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مقدمة 


هذا الكتاب كتاب عملى تحفيزى يزودك بالوسائل والاستراتيجيات والأفكار العميقة 
ای“ اقيق أهداقف 
البدايه» سوف نتحدث عن العمليابت التي تمارس تأثيرها عندما ا آی 
افا ق الا ا فا فق اجا إحداٿ تغییر في حیاته» صغیرا کان أو كبيرا. يتس 
2 بالغرابة إلى حد ما فيما يتعلق بالتكيف والتعامل مع التغيير. فالتغيير سواء ¥ 
و م سكن آن يسستا بالف وغاها ما تكون اسكجاناة اة إا 
هدا ال هى الخوف أو القلق أو المقاومة؛ وهذه أحد الأسباب القوية الت تفسر 
تفکیرنا ف التغيير أحيانا ثم إحجامنا بعد ذلك عن أن نقوم بشيء. هذا جزء ن دا 
البشرية» والحل هو أن نقوم بتحويل هذا الخوف أو التردد إلى شيء إيجابي. 
نحن نعتقد أن الناس في حاجة إلى فهم أكبر لأنفسهم كي يتنبثوا بالعقبات وبتدمير 
الدات والتعامل مع كل منهما بفعالية. بعض الئاس يبلغ بهم الخوف من الفشل درجة 
يعجزون عندها حتى عن مجرد المحاولة لأنهم -كما يبررون- ليسوا سضطرين إلى 
مواجهة الأمور التى تسير على نحو خاطئ. لقد كتبوا بالفعل سيناريو الفشل. هذا 
الكثاب يضعك في حالة عقلية يكون تفكيرك فيها موجهاً إلى أنك قادر على تحقيق 
هدفك حتى تتمكن من الكف عن تدمير نفسك وحتى تبدأ في التيام بالأشياء بطريقة 
تن فر ايها ان جور ا لنجاح تكمن في الإعداد. هذا الكتاب سيعينك على بناء 
الاساس التين حتى لا تنحرف رحلتك للوصول إلى الهدف عن مسارها نتيجة لحدوث 
مأ ا تتو حه . فمڅاد |حد ی e‏ التي تمكذك من تحقيق هذا هي تمرين تقوم اال 


eê |‏ ف a 1 8 FE‏ : 
شخص ما أن يعيش حباتك ليود واحد. حن تقوم بذلكف> قم دون الط نة 
۳ ر ر 3 : کر ھم سا 8 


ا 1 e‏ سا سےا e‏ 1 : تڪ ۾ ا Pe 7 i‏ س 3 7 سط . ۰ 1 ۳ . ا 


التى تقضى بها يومك سن بدايته إلى نهايته» مسجلا الأفكار والمشاغر وكذلك الأحذاث. 
سو أن کوت ی ای سيتكشف لك الكثير عن شخضيتك. 

تسن فطلب متكت أيخا أن قم قاهة ماما حن تف ماز كك وسات 
والجوانب التي يمكنك تحسينها. لتحقيق ذلك» فإننا نقترح عليك تمرين "الناقد 
الداخلي". هذا التمرين بعيد عن الجنون على خلاف ما يبدو عليه. وهو يقوم على 
أساس قيامك بإسقاط كل الشكوك التى تشعر بها على شخصية نطلق عليها "ناقدك 
الداخلى"» والذى هو مصدر الاه الداخلية السلبية. هذا التمرين في ظاهره بمثابة 
Û‏ "تسلية" لكن له تأثير مذهل. يمكنك أن تبدأ في الثورة على ناقدك الداخلى 
الذي يعرقلك باستمرار. ۰ 

التحفيزٍ أساس فائل سن اسي النجاح› لذلك فأنت في حاجه لتنميته. كلما زاد 
شعورك باتك تسان ناجح» سلكت سلوك الناجحين وزادت فرصة تحقيقك المزيد سن 
النجاح. سوف تصسبم اانا ee.‏ بمجرد أن تبداً في زيادة الرسائل التي تقول فيها' 
لئفسك : "بإمكاني القيام بهذا" َ و"أنا أهل للقيام به" ٠‏ و“"سوف أحقق هدفي". لدينا 
تمرينات مختلفة في هذا الكتاب تعينك على بناء ثقتك وتحفيزك» وكثير من 
الاستراتيجيات متعددة الأبعاد وهي : : لا تساعدك فی غي التخطيط وأن تظل على 
الطروق السفيه افا مينك ايها عل آن مقل ترا 

هناك شيء آخر نشجعك على أن تفعله» وهو أن تحتفظ بدفتر يوميات»› وبذلك 
تتمكن من تخصيص بعض الوقت في نهاية كل يوم فقط من أجل مراجعة موقفك ومدی 
تقدمك. وأنت تسير مع هذا الكتاب ستجد أننا نقترح عليك ملء كثير من القوائم أيضا. 
هذا هو كتابك العملي› لذلك فقد تركنا لك مساحة كي تدون فيها الأشياء بمجرد أن 
تتوارد على ذهنك. والكتابة جزء مهم من عملية تحقيق أهدافك؛ لأنك تجلس وتفكر 
وتلزم نفسك كتابه. 

أيضا فإننا نشجعك على أن يكون لديك مدرب يتابعك مثل مدرب كرة القدم أو 
مدرب التئس؛ والذى سيساعدك على أن تبقي قدميك على الطريق ويشجعك باستمرار. 
نحن نطلق على هذا الأمر ”حديث النفس الإيجابي". 

ونحن نحثك على ألا تسيء الفهم أو تخطئ في الحكم على العمليات الواردة أو 
القوى التى تنشط عندما تبدأ فى محاولة تحقيق هدفك. فمثلا قد تقول: "لكن كل ما 


أحتاج إليه هو الإقلاع عن التدخين". وبالفعل هذا هدف بسيط. لكنه مخدر قوي وعادة 
تشعرك بالارتياح. والناس سوف يلحظون أك توقفت عن التدخين وبذلك قد تشعر بأنك 
مکوت وتراقب من قل شين وكا هان الك امه بدو قفا اليس 
كذلك؟ هذا لا يعني أنك عاجز عن تحقيقه؛ وإنما يعني أنك في حاجة حقيقية لأن تفهم 
الطريقة التي تشعر بها إزاء وضع هدف معين. 

رحلتك في اتجاه بلوغ هدفك قد لا تكون سهلة ميسورة. أنت في حاجة لأن تكون 
على استعداد لواجهه العقبات › وألا تتنازل عن هدفك لمجرد أن المسيرة تعثرت. بعسض 
الناس ينظر إلى المشكلة على أنها دليل على أن الهمدف صعب المنال. الناجحون - 
ويمكنك أن صب واخدا منم يعرفون أن المشكلات هي محطات توقف على طول 
الطريق. لا يمكنك أن تتخلى عن المسئولية بأن تقول: “حظ عاثر؛ لست محظوظا. له 
يحدث أن حالفني اظ آنا" کن س عن هدفك؛ فهو ملكك أنت› وعليك أن 
تواجه الصعاب من وقت لاآخر من أجل تحقیقه › ولا تستسلم. 

كذلك فإننا نعرض عليك طريقة مهمة تبين كيفية صنع "فيديو" شخصي خاص 
بك تستطيع تشغيله في رأسك كي تواصل المسيرة لبلوغ هدفك. فأنت تتخيل وتتعلم أن 
تشعر با مشاعر التي ستكون لديك عندما تحقق هدفك» وتعرض هذه المشاهد في عقلك 
راا واوا . 

أيضا فإننا نشير إلى أنك لست مضطرا لأن تقوم بكل شيء على نحو تام أو بصورة 
مثالية ؛ كل ما عليك أن تبذل قصارى جهدك» فهذا يكفي. هب أن هدفك مثلا هو أن 
تتمتع باللياقة + أقصد اللياقة فيما يتعلق بعمرك وصحتك ومستوى لياقتك الحالية 
ووزنك. لا تضع هدفا غير واقعي» أو هدفاً متواضعا؛ الشيء المهم هو أن تشعر بالرضا 
عما تفعل» وألا تظن أنك مضطر لأن تتبع نفس النظام الغذائي الذي يتبعه فلان. 

القرن الحادى والعشرون هو عصر التغير المستمر: فحياتنا تتم بالشك وعدم التأكد 
سواء كان ذلك في أعمالنا أو مالياتنا أو علاقاتنا الأسرية أو في ظروفنا الشخصية. ينبغي 
علينا الان أن ئروض هذه القوة في حياتنا ونجعلها تعمل في صالحنا. لقد حان الوقت 
لأن ننظر إلى كل جوانب حياتنا بعقل متفتح وباحث ومدقق. لقد حان الوقت لأن نضع 
الأهداف ونكون مسئولين عن التغيرات التي تغرزها تلك الأهداف. 


نحن نقترح عليك أن تقرأ الكتاب من بدايته إلى نهايته في أول مرة. بعد ذلك» 
سترغب بالتأكيد في الرجوع إلى أجزاء من الكتاب بين الحين والآاخر كي تجدد 
من تحفيزك إزاء خططك وربما لتبدأ من جديد في التفكير بالطريقة الملائمة. 
لساعدتك على القيام بهذا» قمنا بالإشارة بهذا الخط المتعرج إلى الأفكار الأساسية 
التي ستعطيك دفعة من الطاقة والحيوية. 


ھ ےھ ےھ ھ کک 


تحن امل بضدق أن تتفي أسقفادة طيبة من هذا الكثاب وأن تول أحلامك إلى 


به وء 


CEES 


استمتع بر حلتك › فربما تکون رحله مثيرة ومثمرة. 


١ الأفصل‎ 


وضع الأسس 
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التخيير 
وصايا 


SAR 


١ الفصل‎ 


قل أن نبد في السعي لتحقيق هدفك› أت في حاجة إلى أن تقوم ببعض الإعداد 
٠‏ ووضع الأسس. فمن الضروري بالنسبة لك أن تفهم المهمة مقدماء والعمليات 

الداخلة فيهاء وكذلك القوى التى يمكن أن تمارس تأثيرها عندما تحاول تحقيق هدفك. 
بغض النظر هن مدى رغبطا ف مقن شىء ما قإنه لازاكسن المكن أن تعکر خلال 
المسيرة؛ إلا إذا كنا مهيئين بشكل و 

ما الذي يتطلبه تحقيق هدف؟ ليس الموضوع بالضرورة يتعلق بقوة الإرادة» أو 
استعداد الفرد» أو اا لكن الأمر يثعلق أكثر بصورة الذات وبالرسائل التى نرسلها 
لاتففا آ5ا اطعا أن فقيل تقجة اللشبير ركن اا جسيرون بيت اللقاد: 
فالأرجح أننا سنبلغ غايتنا. إن الناس يصنفون أنفسهم إلى فريقين. فريق يستطيع وفريق 
لا يستطيع » والمعتقدات والأفكار السلبية تؤدي بشكل كبير إلى نتائج سلبية في النهاية› 
لكن كل إنسان قادر على تحدى رتغيير تصنيفه لنفسه. وسوف نبين لك طريقة ذلك. 

إذن أنت في حاجة لأن تكون عازما على أن تعطى لنفسك أفضل فرصة لتحقيق ٠‏ 
تريده. لذلك لا تکن خائثر العزم ولا تنتقص من قدر نفسك. لکن لھ کان الأمر بهذه 
السهولةء لكنا أرسلنا إليك هذه الوصفة على بطاقة بريدية بدلا من تأليف كتاب! إنها 
ا وا ن خد کفای: لك من الوقت لقراءة هذا الفصل» وفكر في هدفك و ان 
8 کا وئ ان کس کت جیا أو لاشعوريا. وهذا التندمير يمكن أن يكون خفيا 
جدا؛ PO a oe‏ 
قراءة هذا الجزء» ويفكر بالغعل في الائتقال إلى الفصل التالى. من فضلك لا تفعل ذلك! 


اذا فقاوم التقيار 
جميع البشر يجدون التغيير صعبا بدرجة ما. وهذه الدرجة تتباين» لكن استجاباتن 
متماثله . کثیر منکم ممن يعملون ف شرکات ضخمة شارکوا في حلقات بحث ودورات عن 
"التعامل مع التغییر". وإذا لم تكن قد شاركت في زللقه فشن متادون سن أت قد 
تعرضت للتغييرات التي تخمت عن أعارة التنظيم وزيادة العمالة بالشركة عن الحد 
الطلوب وغير ذلك. ويمكنك أن تستحضر ردود أفعالك إزاء تلك الأحداث وات تفکر فیما 
شعرت به نحوها. يمكن أن يكون هناك خوف أو مقاومة أو غضب أو شعور بالعجز 
وفقدان السيطرة. حتى وإن تحدثت إلى الناس عن التغيير الذي يتضمن شیا اها : 
مثل التر فيه أو الانتقال إلى منزل جديد» فسوف تكون هناك مشاعر مماثلة »> وربما كان 


الفهم 


الفارق الوحيد هو الغضب الذي ينشاً عندما ينظر إلى التغيير على أنه سلبى. كل فرد 
سوف يشعر مثلا بدرجة من المقاومة. لكن الحياة مع ذلك مرتبطة بالتغيير. وأكبر 
تغييرين فى الحياة هما الميلاد والوفاة. والتجارب التالية أيضا هي من بين أكثر التجارب 
الضاعطهة : 


الطلان 

الزواج 

تخيير السكن 
تخير الو ظيفة 


بعض هذة التجارب يكن اغتبارها أحداا إيجابية لكا لازرلت ضاغطة لاذ لأتيا 
تتضمن تغييرا ولذلك تقضمن اتخاذ قرارات لها تأثير قوي على المستقبل القريب؛ إن له 
يكن البعيد. إنها تتضمن إيثارك شيثا على آخر وتجاهل البدائل الأخرى. إذن التغيير 
الذي يحدث من تعقب الأهداف يتضمن ضشغطا وخوفا. والخوف ينشاً من أفكار مثشل: 
"ساذا لو أنني اتخذت القرار الخاطئ؟"» و"ماذا لو أن هناك شيا أفضل لاح ف 
الأفق؟”» و"ماذا لو أننى تعقبت شيئا ما في حياتى» وحرمت نفسى من البداثل 
الأخرى؟"» و"ماذا لو أن شيا سیا سر 5ا أا a‏ عن عدم سای أو نئي أريد 
المزيد؟" أو الخاوف الآأخرى الهائلة : "ماذا لو أنني فشلت؟“» و"ماذا لو أنني كنت 
مخطئا؟". ومن الأشياء الطريفة أن كلمة ”الخوف" باللغة الإنجليزية ۴٥۵۲‏ يمكن أن 
تکون اختصار | لعدo‏ كlalت‏ < False Evidence Appearıng Real am‏ أي "ل 
زاثف يبدو واقعیا". ۰ 

فكر في شىء تخشاه. سوف نستخدم الفشل كمثال لأنه أكثر المخاوف ملاءمة 
للموضوع. فلنستمع إلى "جيرمي" الذي يرغب في تعلم القيادة: 


أشعر بالحرج الشديد لأنني أبلغ من العمر ٠١‏ عاماً ومع ذلك لم أجلس أبدا على 
مقعد القيادة في أي سيارة. نشأت في مدينة كبيرة وكنت أجد داثما أن الحركة 
ارورية فظيعة للغاية. حسناء لقد قررت تعلم القيادة لأنني أريد تغيير وظيفتى 
وعجزي عن القيادة سيكون في غير صالحى. حقيقة عندما أفكر في القيادة» أشعر 
بالغرف. إتتى أتكيل تقس ق ي الاشتبار وسى الس الذي سأشر به 
وکیف سیسخر أصدقائي E‏ 
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١ الفقصل‎ 


لاحظ كيف أن جيرمى لديه كل هذه التصورات السلبية التى أفرزها خوفه. إنه ليس 
لدیه فقط تصورات ا عن شيء : يحدث »› ولکن لان 8 التصورات قوية se‏ فان 
لديه حتى نفس المشاعر التي يمكن أن يمر بها إا بوق ما پام لذلك فان تصوراته 
(أى ما یتخځیله عندما يکون ا تعد "دلیاڈ زاتفا' كما نطلق عليها. وهذه التصورات 
قوی ا وتفرز مشاعر وانفعالات قوي : بالرغم من حقيقة أن أا س لم يتحقق بعد. 
لسن هتاك آي تصور منها أصبح واقعا: ومع ذلك انظر مدى التأثير 


أقوال بلا أقعال 
فكر في هدف كان لديك مؤخراء أو هدف يمكنك أن تتذكره بشيء من الوضوح. كنا 
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نتحدث مع ٻيتر"» وهو فی الثلاثینات من عمره» غن هذا : 


لدي هدف وهو أن أبدأً في العمل بشكل مستقل. لدي خطة عمل قوية جداء والتى 
تشكلت من خلال كثير من العمل الجاد والمناقشات مع الزملاء والأصدقاء الذي 
يسکن أ يعطوني بعض العلومات والنصائح المفيدة. لكن بالرغم من ذلك»¿ أجد 
آننی تحدثت باستمرار عن هدفي هذا نحو ما يريو على عام ولازلت أتحدث عنه» 
ولم أقم بتحريكه إلى الآن. كنت أشعر بأنه يتقدم للأمام أثناء قيامي بالبحصث 
والمناقشات العملية» لكن شیا ما حدث وأصبحت يدا على أثره. كثرة حديثي 
ق الاهر دون أن أتخذ الإجراءات الكافية كان س ق تعويقي. 


كلما زدنا في الحديث مع بيتر» زاد سبب تعويقه لنفسه وضوحا. لقد كان متألقاً ف 
القيام بالبحث والتفكير في كل الجوانب العملية؛ حقيقة» فإنه لم يكن هناك أي خطأً 
أو عيب في هذا. فبعض الناس قد يعتبر وضع وإعداد خطة تفصيلية عقبة هائلة» لذلك 
ينبغى عليه أن يشعر بمشاعر إيجابية جدا نحو قدرته على القيام بذلك. ونحن نتحدث 
إليه ونستفسر منه عن المزيد» انفتح "بيتر" لنا وأصبحت أسباب تعثره أكثر وضوحا 
أمامه : 


If ٻیتر‎ 1f 


الخوف من الفشل هو أحد الأشياء التى تعرقلنى. يمكنك أن تلمس أننى شخص 
عملى ومنهجى. لقد قمت بكثير من الإعداد وبدراسة أهدف من ورائها تحديد ما 
إذا كان لدي المال الكافي من أجل المشروع أو لا. أما المرحلة التالية فإنها تثبدو 


الفهم 


داثما لى كما لو أننى أضع مصيري بين يدي المجهول. إنني أظن أن الخطوة 
التالية ستكون خارجة عن سيطرتي وهذا يرعبني كثيرا. أبتسم وأنا أقول ذلك لأن 
هذا أساس مهم لفهم قصوري الذاتى؛ أنا أحب أن أشعر بسيطرتي على الأمور 
وأميل إلى أن أحيا حياتي ا إنجاز الأمور والحصول على الأشياء التي أشعر بأنها 


في نطاق يوري إن تعقد تعقبي لهديق يعني قيامي بشيء لا أحبه» ول آ 


هدافهم. ری س ”خروج ال کی عن کا اا سا 
ل "بيتر" وللكثيرين من الناس. فخروج الأمور عن سيطرتهم هو شيء يولد لديهم 
الخوف» وهو حالة يتم تجنبها بقدر الإمكان في حياتهه او ومن تم فهو شيء E‏ 
جرس إنذار. وكنتيجة لذلك» فان خبرة "بيتر تخبره (خطا) بأن خروج الأهور عن طاق 
سیطرته آمر سلبي اشا : لکن ليست هذه هي الحقيقة داثما. الآن لكون بيتر يفهم هذاء 
فهو مصمم على ألا يعوقه هذا الخوف» وحقيقة أنه يمكنه الآن فهم ما يحدث له تجعله 
يشعر بمزيد من السيطرة. 

ونت تجوب هذا الكتاب وتبدأ في تشكيل هدفك» سوف تكون في حاجة إلى أن 
تكون قادرا على تحديد العقبات المحتملة على طريق تقد تسق له شه التهل ؛ 
لهذا الأمر لأنه يمثل غائقا خطيرا لكل مئا. فثط لمساعدتك على البدء في التفكير في هذه 
العقبات» فكر ف بعض الأهداف التي كانت لذرك تا ويمكئك تذكرها بدقه. إذا 
تكن قد نجحت ن د تحقيق هدفك» فاسأل نغسك : 


١‏ ما شعورك إزاء المغامرة؟ 

١‏ هل لديك أمثلة فى حياتك تخبرك بما إذا كنت تنظر إلى المغامرات بإيجابية أم 
بسلبية ؟ 

+ هل لديك رغبة مبالغ فيها في السيطرة؟ عليك أن تفهم أننا جميعا نحتاج إلى 
الشعور بأننا مسيطرون على الأمور» وهذا لا يعني أننا متسلطون» ولكن عليك 
أن تقدر ما إذا كانت هناك مبالغة فى رغبتك في الوط ام لا. 
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١ الفصل‎ 


فكر في الاستراتيجيات التي تستخدمها في الجوانب الأخرى من حياتك. هل أنت تتبع 
الأسلوب العلمي/الموضوعي؟ 


هل تبحث عن الأدلة التجريبية؟ 
هل تهتم بالإحصائيات أو الاحتمالات؟ 
هل ترغب في أدلة ملموسة على أن شيا ما سيحقق نجاحاً؟ 


كونك منهجيا على هذا الذحو يمكن أن يكون مفيداً جداً في ظل كثير من الظروف» لكن 
ستكون هناك أوقات أيضا تعرقلك فيها هذه الطريقة النهجية. وخير مقال لذلك هر 
اختيار شريك الحياة. فالطريقة العلمية لن تجدي هنا لأنك لا تستطيع أن تحظى بدليل 
ملموس على أن حياتك الزوجية ستكون ناجحة؛ كل ما هنالك أنك تستطيع الحكم من 
خلال ما تشعر به حالياً وتفترض أنه سيكون على هذه الحال في المستقبل. الناس الذين 
تعاملنا معهم غالبا ما كانوا يجدون مشقة كبيرة في اتخاذ قرار بشأن مثل هذه الأمور لأنه 
ليس هناك من وسيلة لاختبار تصورهم سوى القيام به. أي شخص يتوصل إلى اختبار 
ينجح بنسبة ٠٠١‏ في المائة في التنبؤ بنتيجة علاقة زوجية سوف يصبح ملياردير. 


أم أنك لست منهجياً مطلقا فيما يتعلق بالتحرك نحو الهدف؟ 


الإقلاع عن التدخين مثال مفيد ها هنا. کثير ممن يرغبون في الإقلاع ضح الت خي لن 
يستفيدوا من الاستراتيجيات التى تتضمن النظر في الأبحاث والأدلة والمعالجات الحديثة 
التي يمكن أن تساعدهم في ذلك. في هذا الموقف» كما في غيره من المواقف» يمكن أن 


يزيد الحصول على أدلة ملموسة من فرص النجاح. لاحقاً في هذا الكتاب سوف نساعدك 


على التفكير في زيادة فرص نجاحك لأقصى درجة ممكنة عن طريق القيام فعض الأشباء 
بشکل 2 مختلف . 


أ حد الآقیاء الت ستکون علی وع کبیر جیا قو ان عة ل كف ايا ع اقها 
والتفكير. ا ا ا شرآ کا س کی اا ف ھی ااا ا خر اا 
بأشياء. بعض هذه الأفكار تبدو في الغالب كحوار اظ ی مثلا أنك أقلعت عن 


2 ۰ 7 0 أ ۹ ۳ مه يټ 4“ ه C,‏ 
التدخين مؤخراً وأن شخصاً ما يعرض عليك أن تدخن سيجارة. حينئذ ستقول له: "لا 


أشكرك: لكن في مكان ما من عقلك تسمع هذا الصوت: "أوه» إننى أرغب بشدة في 
واحدة؛ هل یمکننی آن أدخن هذه فقط؟ هل هذا یضر بشیء؟". وهذا شخص آخر يفكر 
في التقدم لوظيفة جديدة. لقد حصل على استمارة الالتحاق بالوظيفة» ولا قام بقراءتها 
شعر بالاثارة» لكن هذا الهاجس بدا يقول له: "لا تزع نفسك» لن تحصل عليها“ أو 
”من أت حتى تحصل عليها؟" أو "إنها أفضل من أن تحظى بها أنت". 

فكر في الكيفية التي تحدثت بها إلى نفسك عن هدف كان لديك فيما مسضى. تأکد 
أن لديك الا سسا ودقیقا؛ لأئك إذا لم تفكر في أمثلة محددة ودقيقة » فقد لا تستفيد 
من التمرینات ا اا ي ا کي تکون ا TET‏ ينبغسي عليك 
اکير ق مثال تند تتدذکره e e‏ فر أن تقول : "نعم عند ما أقوم بوضےعح أهداف» 
دافا ها E‏ حاول أن تقول : ' نعم» أذكر آنني كنت أريد فهر محل إفامكي لقسد 
ذضيیت العديد من أوقات الظهيرة وف بالناطق التي کنن em‏ بسا وقمت بزيسارة 
سماسرة الشقق التى يمكن تأجيرها...“. نحن متأكدون أنه بإامكانك اكتشاف الفرق بين 
الحديث بوجه عام والحديث بدقة وتحديد. لذلك متى طلبنا منك التفكير في أهدافك 
السابقة وقیما حدث» تاکد من أك تشير فقط إلى شىء محدد. 

"جان“ مثال جيد للشخصية التي تبدأ بكل إيجابية ثم لا تلبث أن تڄد جوانب 

سلبية. ويمكن اعتبار حان الخبيرة الأولى ق العالم ف الأنظمة الغذائي. لقد کر بست کا 

ا ي ممکن ا پرا چا اا تقوم بمناقشات و إيحابية e‏ 3 
فاق اة “لن آتشن ابا م اا 8 هذا النظاء” ٤‏ ا 7 بدينة 
بالوراثة"› 3 جدوی مني ٤‏ الالتزام ٻأي شيء . 

لم تفعل جان -أو أي شخص آخر- ذلك؟ البعض منكم سوف يقول إنها تعطي 
مبررات قد کون صحيحهة . بالتأكيد سوف يکون هناك قاض يفشلون ۴ 3 
ريون ق ذل أي جد ) ومن 0 او بأن E‏ ااي اااي پاي i‏ 
الالتزام he‏ ثانا بأذها تری ا إلسانة عاجرة عن الالتزاء بشيء . تحن ا 
أن لديا دلیلا يدعم تصورها هذاء لکنا على يتن أيضا من أتنا لو تحديناها بقولنا: 


"هل أنت بالفعل غاجزة عن الالتزام بأي شى؟ ألم نمی ك أن آكمله فا ما 
ان اجاقها الأميدة ستكون: ”#ذا ليس ضحيحاة 
لنضع ذلك موضع الاختبار ونسأل جان سؤالا مباشرا: 


ألم يسبق لك أن التزمت بشيء؟ 

جان: حسناء هذا لیس بصحیح؛ وهناك أمثلة يمكنثي إعطاءها لأشياء تمكنت من 
ااا 

لاذا تقولين هذا» وقد قلت عكس ذلك منذ قليل؟ 


الأفر هخا يدو مخقفاء أليس كداك؟ 

دعنا نتأمل الاعتقاد بأن هدفا ما سيکون شا المدخن الذى يقل عن التدخين 
سوف يكون مشغولاً بعدد الساغات والدقائق التي مرت منذ آخر سيجارة. والقاثم 
بالنظام الغذائى سوف يكون مشغولا بالقدر الضئيل من الطعام الذي تناوله وبمدى نقص 
السعرات الحرارية الق كائت لدية. كل هذا سيدو صعباً وضاغطا وسوف يكنون, هناك 
شور بالهراي» وة الك ن ايء عا سرك بكر هتاك يض كير مخ الصا 
بخصوص المدة التى يکن أن بقضیها ف الترامه بهدفه هذا. سوف تكکون هناك أسثلة 
من هذا القبيل: ا المدة التي پسقن أن قمر خلالها ق الالتزام بهذا؟"» كما أنه 
سيكون هناك شعور بصراع داخلي مستمر کما لو کنت في نزال مع نغسك» وقي حرب مع 
قوة إرادتك. 


يستحيل عليك تقريبا أن تشعر بالتحغيز والدافعية إذا كنت ترى أنك تحرم نفسك 
أو تغانی: فاخبارك لنفسك بأنك تعانی هو نوع من ”الحديث" الذي سيردك إلى 
نفس الموقف الذي تحاول تغييره. أنت في حاجة لأن تتقي هذا الحديث لأنه 
سيعيدك إلى النقطة التى بدأت منها! كذلك أنت فى حاجة لأن تتحدث إلى نغسك 
عن اتجراقب الإيجابية, وبلا هن ساب الاعات والدقائق القی مرت مندذ آخر 
سيجارة قمت بتدخينها بطريقة سلبية» أنت فى حاجة لأن تتعلم "إعادة صياغة“ 
الأمور والنظر إليها بايجابية . هذا هو ساس "حديث النغفس ا سای : وسوف 
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الفهم 


¢ المثال: 


توقفت ”لوسي' عن التدخين لدة أسبوع. سسألذاها عن شعورها وما تفکر فيه : چا : 
لقد مرت ٠٦۸‏ ساعة تقريبا منذ اخر سيجارة قمت بتدخينها. حقيقة لا أشعر بأننى 
على ما يرام» ولكن أشعر بالتوتر» وأتساءل بالفعل هل يمكنني أن أواصل". 


لقد تحدثنا إلى لوسي لفترة وجيزة وسألناها ما إذا كانت تستطيع أن تخبرنا بشىء 


إيجابى أو تقول نفس ما قالت ولكن بإيجابية أكبر» فردت قائلة: 
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بالفعل › عندما أخبر دفسي بأنني تو قت عن التدخين دة أسبوع› ت هذا پېسدو 


أفضل من أن أخبرها بعدد الساعات ؛ لأنني أشعر بالمعاناة عندما اخا بعدد 
الساعات التي مرت مئل آخر سيجارة. یمکننی أن أخبرها ا پان لازلت ٤‏ 
الأيام الأولى وباننی مسرورة انين ثاہرت کل هذه المسدة., اا فان لدي رغبة 
حقيقية في تحقيق هدفي هذا وأنا خائفة من أن أفسد الأمر. 


عندما تسعى لتحقيق هدفك» من المهم جدا أن تخبر نفسك باستمرار بكثير من 
الأشياء الإيجابية بقدر الإمكان. بالنظر إلى الكلام السابق» يمكن أن نتبين جائبا 
من حديث النفس الإيجابى: 


“إنني مسرورة اي ثابرت کان هده امد" 
"لدي رغبة كد حقيقيه ف القيام بذلك" 


“ألا يعد إنجازا أننى توقفت عن التدخين لمدة أسبوع !" 


إذا كنت مثلا توقفت عن التدخين. تحت عا دا قي لا ها قف عتة 
اجعل ترکیزك کا على هدفك › ولیس على الصعوبات التي تواجهها لبلوغه. 
بدلا من التفكير ف الصعوبات انث ی حاجه للتفكير ف الحلول والاستراتیجیات. 
عليك أن تفهم أنك لو عكفت على إخبار نفسك بأن ما تفعله أمر شاق› فإنك 
سوف تشعر بالا ستسلام. وسوف ينتهي يك الحال إ أن تقنع قشت دم الإقدام 
على أی أمر كنت قد رتبت للقيام به. إذن من الآن فصاعدا أنت تحتاج أن 
تحدث نفسك عن ۾ إکمال وبلوغ هدقك بدلا وس عبارات الاستسلام. 


سوف يكون أداؤك أفضل إذا قمت ببحث أهدافك متى لزم ذلك. وقد يكون هناك بعض 
الحقائق الصعبة التى ستساعدك على تحفيز نفسك أثناء الفترات العصيبة. تأسل هدف 
الإقلاع عن القمشان فان الخروج من براثن هذه العادة يزداد سهولة بمسضي الوقت. 
فمکاد: بقول المدخنون الذين أقلعوا عن التدخين إن أسواً الأوقات التي مسرت علیي م 
کانت الأيام السبعة إلى العشرة الأولى. بوضع هذا في الحسبان» فإن هناك احتمالا قويا 
ی ات زی ویم الاس ہن قلاا سن این سوح إل اچنا اا ہیر بی 
بأن الأمر لن يكون حقيقة بنفس هذه المشقة التي تة تشعر بها آنذاك؛ »> حقيقة ينبغي أن 
تهنى نغفسك على قيامك بأصعب جانب من المهمة. لم يكن أحد ليتوقف عن التدخين لو 
كان كل يوم في هذه المهمة بهذه المشقة. لذلك أنت في حاجة أحيانا إلى دعم حديث 
الئفس الإيجابي بالبحث»› بمعنی أنه یذبغی أن يكون لديك مزيد من العلومات عن 
هدفك الذي تسعى لتحقيقه؛ حقيقة کو هناك أوقات يكون فيها اطلاعك على 
وات ية اساسا ارك وداشيڭ. 


اكسر الأ نماط السلبية 
يسن من الطيت: أن يقول أحدنا لنفسه: ”هذه طبيعتي وسن أستطيع تغییرها"؛ نأسف 
لعدم قبولنا لهذا. فذحن نعتقد أن كل إنسان يستطيع أن يحدث تغييرات ونشجع 
الناس بقوة على كسر الأنماط السلبية. حديث ت السلبي وإقحام الذات بالرساثل 
السلبية أنماط يمكن تغييرها. لو فكرت في الأمر ب بمنطقية وفكرت في أنك مارست وغزژت 
من أنماطك هذه لسنوات› لأدركت انه من الطبيعى أن تستغرق وقتا فی تغييرهاء لکن 
کا ایر سلکیے تف سج آن حل ن قاق س عاجزة مام شيء ماء هذا لن 
يفيدك بشيء. لكن عليك أن تبدأ في الإيمان بأنك قادر على تغيير جوانب من نقسك؛ 
فلك الجواقب الى رلك وا دجي بشي ونا ميك بالمجر. اسع اق حاجة ال 
تبدأ في التصرف كما لو أن هدفك سيتحقق بالفعل. 

جميعنا له عادات ثابته وراسخة إلى حد ماء ومن المهم بالنسبة لنا أن نفهم كيف 
أننا نريح أنفسنا بأنماط أنتجناها واتبعناها. وهذه الأنماط تؤدي وظيفتين مهمتين جدا. 
اا أنها تمنحك هذا الشعور المهم بالسيطرة» والثائية الشعور بأمان العادة. هذا لا 

باس په إذا كاف هذه الأثماط تسل لصالحك. لكن عندما لا تعمل لصالح أصحابهاء 

فإنهم غالبا ما يدينون أنفسهم و کل ا هذه طبیعتی“› وٴلا يمكنك أن تعله 


لقب المجوز خا حقو ها اى ما ميا رأثت جوب ياك سن افيد أن 
ن بال اکر ق عاج أن تبث عن رق جديدة ممل مع الواقف التي ف 

ثنشاً وأنه ستكون هناك حاجة پالتالي إلى زيادة ذخيرتك تبعا لذلك. من المحتمل 
أن تكتسب ثقة في وقت لاحق من حياتك في أن تتخلى عن واا والأنماط 
التي لا تفيدك في الوقت الحاضر أو لم تفدك لوقت طويل. 


چ ر ا ر چچ # + ل 
لا لسسئ هم الفاق على انه موسر سيئ 
لقد تحدتنا بالفعل عن مدى Ong ERT‏ التغيير بغض النظر عما إذا كنت تلحط 
کون الشيي إيجابيا أو صلبيا. إليك طريقة أخرئ لتامل ما وخوت 


تخيل أنك تقود سيارتك في جلید کثیف. فلو افترضنا أن السيارات الأخرى تسير 
أمامكڭ» فسوف يکون هناك مسار يشق ف فی الجلید. فلو كنت تقوم بقيادة سيارتك 
في هذا المسار الذي أحدثته سيارات الآخرين» لكان ذلك أيسر على مركبتك وبذلك 
تستمر في طريقك. حسناء عاداتك وأنماطك مشابهة إلى حد ما لهذا المسار الذى 
شق في الجليد. فبعض الأشياء تبدو تلقائية إلى حد ماء وعندما تستجيب بثفس 
الطريقة المعتادة» فسوف تشعر بان الأمر هين. حفيقه » فد لآ تلحظ حتی نك تقوم 
سك , وخی نستمر في عرض وجه الشبه بين امرخ فانك و قوتت أن تقود 
سیارتك خارج دا المسار» فالنتبحه معروفة ؛ د صصح جرک سیا رثك اکر 
صعوبة ) وھكدا سج الرحلة وعرة» وستز داد د تیضات لساك قلیاد سای اراس خوفك 
وتوترك. سوف تكون في حاجة إلى مزيد من التركيز. 


شل وصلتك الفكرة؟ إذن ل تتراجع آو تحبط پسبب حقيقة أن التغيير يثير الشعور بعدم 
الارتياح. هذا أمر طبيعي. لا تنظر دائما إلى أغراضن عدم الارتياح على آنها علامات 
تحدذیريه › انها لست كذلك؛ إنها تنشأً فقط لمجرد أنك تقوم بشىء ء تلف معظم 
الأهداف والتغییرات التي تأتي على إثرهاء أو التغییرات التي ڀدېتي عليك إحداثها 
لبلوغ هدفك يمكن أن تولد لديك القلق. لنأخذ "ستيف" الذي يفكر في تغيير وظيغته 
کمثال: 
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٠:لضقلا‎ 


أعرف أننى لست بارعا في قبول المغامرات والتحديات. أنا شخص منهجي أفكر 
ف الأشياد وأبحها باستقاة. لت اتصلت بيعقن الوكالات واطلمات؛ عى بض 
الاعلاتات وآتا اة اماما م أن راثي يقل فن آلراقب الذن ينيعي أن أخقاصا: 
کا کن كلك قان هتك جراتب كف ف القرا الع اسل جا 4 شع 
بالرضا عنها. إن الوكالات التي اتصلت بها أعطتني اراسقانت والحط ااك 
الوظيفية التي ستستثمر جميع مهاراتي وستمنحني راتباً أعلى» لكن في كل مر 
أفكر في اتخاذ الخطوة التالية لتحقيق هدفي» تضطرب معدتي» وأشعر بضيق ذ 
التنفس» وتعرق يداي. حقيقة» فإنني أشعر بالقلق والتوتر. أعتقد أنه لابد من أر 


هناك شیا یقلقتی لگننی لا أدرکه: 


فا يشغ سكيف :هن أنه يأخذ الاق على أساس كونة شرا على أن هناك شيا حاطنا: 
أو يعتبره دليلاً على أنه يتخذ القرار السيئ. إنه يستخدم قلقه كمتياس: "إذا لم أشعر 
بذلك» لأدركت أننى أتخذ القرار السليم". ما يحتاج ستيف إلى معرفته وما يحتاجه كل 


أمر طبيعي بالفعل. فهذا الشعور ليس مؤشرا على أنك تقوم بشي»ء خاطئ أو أحمق. ك 
قلنا من قبل» فإن خوض التغيير يسبب نوعا من الضغط بسبب طبيعة التجربة. ومعد. 
الضغط الناشئ يمكن أن يتباين من معتدل إلى قوي» بناء على الهدف الذي تسعي 
لتحقيقه واعتمادا على شخصيتك وظروفك. 


رؤية هدفك في إطار الموقف وفهم ظروفك 

کن اي اوا ا غاا ها قل صقا صا لقص سا يمن 1 
يكون سهلا بالنسبة لشخص آخر والعكس صحيح. لذلك بالرغم من أننا سوف نتحد:ذ 
عن تخطيط الآأخرين للنجاح› ينبغى عليك أن تتيح لنفسك الفرصة داثما لفهم كيا 
تأثير ظروفك الشخصية وذاتك عليك عند سعيك لتحقيق هدف ما. 

ا ٺحن نحتاج أ أن نقول: إنه ستكون هناك أوقات قد يكون فيها عد 
بلوغك لهدف ما دليلا واضحا على أنك قد تكون فى حاجة إلى مساعدة متخصصة مر 
نوع معین. فمثلا إذا تکرر عدم جدوی شىء بالنسبة لك -مثل تجريب نظام غذائى | 
الإقلاع عن التدخين- فلا تحاول تجاهل الأمر. بعض مشكلات الئاس قد تفوق مقد 


۶ 4ه * »< 0 2 کک ج‎ . [ ١ 
قا اتانس قل تفت الساعدة لحلا لا تعد سا قيا سنا » فتن :ق ها‎ 


نكون واقعيين. فهذا الكتاب لا يدور حول تصئيف الناس الذين لديهم صعوبات على 
أنهم "فشلة“» لکكنه شیر إلى أن هتاك عض الشكلات التي لا يمكن أن حل من خلال 
كتاب بمفرده. يمكنك أن تتعلم من خلال التجربة أن لديك من الاستعداد والصدق ما 
يمكنك من مواجهة أي مشكلة» ثم تذهب بعد ذلك وتبحث عن شخص ما يقدم لك 
مساعدة إضافية. 

عاك أيضا ظروف تفرض على الناس مشقة بالغة في التركيز على أنفسهم. فقد 
يكون لديك أطفال صغار تقوم بتربيتهم › أو أبوان مسئان تقوم على رعایتهما. أو ریما 
کان أحد أفراد ا سرتك في حالة صحية سيثة. وقد تكون تحت ضغط عمل شديد وتكون 
س إلى العمل لساعات طويلة. هناك كثير من لطروش: الي ۷ ون بمثابة حجج أو 
آفاوة اتا تل اقا سیا سکن آنه يجعل تحقيق الهدف شديد الصعوبة. في فصلى 
ا ا اعرف سی ما هو سقو یشن الوسیل إا 

أيضا أحد الأشياء التي نريد منك أن تفعلها هو أن تكون واقعيا عند وضع الأهداف 
وتخطيط الاطر الزسنية. يخفق الناس افا لأنهم يتوقعون ج جدا من أنقسهه 
ويضعون هدفا مبالغا فيه ب فن أن یکونوا واقعیین ویحاولوا تحقیق تحقيق هدفهم خطوة 
بخطوة» ودا من أن يمنحوا أنفسهم الوقت املائم للقيام بما ا لان پفعلوه. 

وسوف يشعر آخرون بأنه يلزمهم الاندفاع نحو آي هدف ب بدون تفكير فيه 
أو من غير إعطاء أنفسهم الوسائل التي تعمل على تفعيله. غالبا ما يكون من الأفضل أن 
نضع هدفا أصغر› ونقوم بتحقيقه ثم ننتقل إلى هدف آخر. هذا أفضل من أن نضع هدفا 
نشعر ٻأنه هال وشاق منئذ البداية. وإنقاص الوزن يعد مال جیدا لذلك, فإذا كنت ترد 
إنقاص وزنك بمقدار ۲۸ كيلوجراماء» فهل تجعل ذلك هدفك أم من الأفضل أن تبدا 
بالتخطیط لإنقاص ١ر۲‏ کیلوجرام» ثم تضع هدفا آخر عندما تحقق هدفك الأول؟ 

المشكلة الرئيسية في بلوغ الأهداف تتعلق بمدى احتفاظ المرء بدافعيته. كثير من 
الئاس لديهم مهارة من نوع خاص ٤‏ تثبيط أنفسهم دون القيام حتى بمجرد المحاوله ! 
تحقيق هدف مؤقت وبسيط سوف يعطيك القوة ويمنحك الدافعية والتحفير لوضع هدقف 
آخر. 


تتحقق السعادة عندما تنلاقي النتانج مع التوقعات والآمال. 
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١ الفصل‎ 


ل نقصد من فولئا هذا أن هناك ظروفا تفرض عليك عدم محاولة تحقيق هدفك. فإذا کان 
لديك هدف في عقلك» فإننا نشجعك باستمرار على أن تسعى لتحقيقه لأنك» كغيرك من 
البشر» تحتاج إلى الشعور بالإنجاز والإشباع. قد يشق عليك التركيز على نفسك بسبب 
ظروفك» لكننا متأكدون أنه إذا كنت بالفعل تريد تحقيق هدفك› فإن بإمكانك تخصيص 
بعض ارقت لتفسك» خی وان کان مقدار هذا ng‏ لا تسمح لقلة 
الوقت أن تعرقلك. يمكنك أن تقضي أي عدد من الشهور تحتاج إليه لتحقيق هدفك: 
إذا كان الوقت المتاح اا تلق عل کد کل ہے کس 


4 لإيجاز بعض هذه النقاط» حاول أن تتذكر خلال سعيك لتحقيق هدفك: 
صا التخهير الستت 

١‏ الالتزام بالتغيير 

۲ العمل الجاد 

۴ التصميم 

٤‏ لآ تركز على السلبيات؛ لكن كن واقعيا 

ه لتكن أهدافك محددة 

٦‏ اسع لتحقيقها بيسر 


ھ ھ ےھ ھ کک کک 


فيما يتعلق بالتفكير في الخطوات التي تقودك نحو الهدف وتوضیحه والبدء فيهاء نود 
أن نشير إلى نقطة أخيرة: ينبغي عليك أن تقوم بمحاولة حقيقية للاستمتاع بالرحلة. 
هناك تعبیر جمیل يرد كيرا في كتب النمو الشخصي : ترز فقط على الغايا 
اة وسا رر أيضا عل الرعةة التي تقوم بها" ك واغيا بغايكك التمائية + وفكر 
في الطريق الذي تريد أن تسلكه۔ وکن واقتها بخصوص المسافة التى تقطعها في كل 
شوط لا تجعل الرحلة طويلة للغاية بما يجعلك تشعر بالإنهاك والتعب عندما تتامل 
الطريق الذي أمامك والمسافة التى ينبغى أن تقطعها. لا ينبغي أن ينظر إلى تحقيق هدف 
اهل آت اهار لدف اتجاة آو المیر: سرف فون ق اجا إل محطات ترقف 
وربما تحتاج حتى إلى الاستراحه لفترة معينة عند كل محطة» لكن لا تزال خريطتك في 
يدك. أنت تعرف الطريق وتدرك أن الانحراف عنه يمكن أن يكلفك الكثير. 
بوضع كل هذه الأفكار في الحسبان» استمتع... 


التحديد والتوضيح N‏ 


الفصل ۲ 
التحديد والتوضيح 


آ٣‏ اجعل هدفك ذكياء احجعله: 
محددا 
قابلا للقیاس 
وا 
واقعيا 
موقوتاً 


۷ القصل ۲ 


الأهداف تتطلب درجة معينة من العمل الجاد والتركيز. فبعض الأهداف 
ا مذاٹ الام خیرات وبناء مهارات جديدة» وو التحدبات . 
قد يبدو الأمر یا وخطور سيا اها لكن تحقيقك لهدفك»› صغيرا کان آو کغیرا: 
سوف يعزز من قك واحترامك لذاتك ومن الممكن أن يكون ا فی تغییر حياتك. 


ندید هدفكک 
e‏ وواضحا للغاية فيما يتعلق بهدفك. إليك ڈالا؛ "رہيكا" تخبرنا ٻأن هدفها هو أن 
تنقص وزنها. سالناھا ان تکون أکثر ا : أي تضیف بعض الكلمات وان ۾ تکون اک 


ER‏ وشوا 


حسناًء إننى أرغب في إنقاص وزنى بمقدار ٠١‏ كيلوجراما وأريد أن أحتفظ بذلك؛ 
لقد مللت 5 الأنظمة الغذائية ثم إفسادها., أنا أريد أن أجد وسيلة للتحسين من 
طريقتي في تناول الطعام على المدى البعيد دون التضحية بالاستمتاع. لا آوينة أن 
أشعر بالحرمان. أشعر بأن الطعام هو عدوي لکن هذا لا يمکن ان يکون سیا 


إذن فهدفها بالتحديد هو: "أريد أن أفقد ٠١‏ كيلوجراماء وأن أحافظ على وزني» وأن 
أتعلم المزيد عن النظام الغذاثي السليم". 


تستطيع أن تدرك أن هناك اختلافا عندما تم تحديد الهدف بوضوح. من الواضح أن هذ 
سوف يؤثر على مرحلة التخطيط التى سنبحثها بالتفصيل في الفصل ۷. بهدفها المحدد 
بدأت ربيكا في مواجهة حقيقة أنها تحتاج إلى أن تسلك طريقة مختلغة في تناول الطعام. 
ومثل كثير من الئاس فإنها غرقت في دوامة اتباع نظام غذائي ثم زيادة وزنها من جديد؛ 

هكذا. فالنظام الغذائي لا يؤدي إلى شيء سوئ اتقاصن الوزنء ولقد ادركت "ربكا" 
۴ تحتاج إلى أن تصبح صادقة مع نفسها فيما يتعلق بسلوكها الغذائي الذي يجعل 
تز داد ونا ثانيه . هي تعرف أنه إذا لم توقف هذا الجزء من هذه الحلقة المفرغة الستى ي 
تدور فيهاء فلن يفلح معها أي نظام غذائي ! إن "ربيكا" تحاول أن تتعلم أن تصبح 
اة مع نفسها وهذا سيعينها على تجنب شرك التفكير السحري الذي غالبا م 
يصاحب من يحاولون تحقيق أهدافهم. 


نحن متأكدون من أنك ستفهم ما نقصده ب "التفكير السحري"؛ إنه ذلك التفكير 
الذي تنهمك فيه عندما لا تتأمل وتبحث بالفعل في هدفك أو عندما لا تفهم الخطوات 
التى هناك حاجة إلى اتخاذها 
للصدفة» أو أن ذد أن شيا 


ce 


ن تكون في مقعد القيادة طوال الوقت. i?‏ وابسق E‏ فالئجا غالباً ل 


2 


يتحقق صدفة ) وإنما پبحدث به فاعل. لهذا السبب» فإنه من المهسم جد| أن تحےد ل 
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هدفك وان و محددا فیما ا تحقيقه. هذا سيجعلك تعد چ من البداية 
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نحديد المقاييس ووضع الأطر 
كانت ربيكا مثالنا الأول؛ فلنتأمل المثال الثاني. 

هدف ”چون“ كما يقول هو أن يصب ذا لياقة بدئية. هذا هدف غير محدد ولا 
يخبرنا بشيء مطلقا. لذلك متالتاء أن يشرح لنفسه ما يقصده بالفعل. ما "الصورة" التى 
يرسمها لنفسه عندما تتحقق لياقته البدنية؟ ما الأطر؟ وما المقاييس التى يتمكن مسن 
خلالها من رصد مدی تقدمه؟ هذا کله اساس من سس الإبقاء على یرد وقوه ف 
عالم الأعمال» غالبا ما تسمع الناس يستخدمون كلمة 854۴1 أي ”ذكي" وهي 
تتكون من الأحرف الأولى من كلمات: 


Specific‏ آي محدد. 
bleۆْMeasura‏ آي قابل للقیاس. 
Ambit‏ آي طموح. 
Rea‏ آي واقحي. 

٩ص1"‏ آي موقوت. 


ےھ ےھ ےھ کے کے 


ضع هذه الكلمة نصب عينيك داثما وأنت تسعى لتحقيق هدفك. 
أبلغ من العمر ٠١‏ عاماً وألهث عندما أجري لعدة خطوات. لا أعانى من زيادة ف 
الوزن لكنني مترهل وأظن أنني أعرف أنني لم أعد أبدو حسن الهيئة كما اعتدت. 
کی أكون صريحا مع نفسي» فإن طريقتي في تناول الطعام والشراب ليست جيدة. 


طلقا مه آن یگون محددا بشكل أكبر. ماذا يعني بقوله "طريقتي في تناول الطعاء 
والشراب ليست جيدة"؟. 


آنا أتناول الكثير في عجالة؛ إذ أندفع من البيت في الصباح وأتناول إفطارا سريعا 
من الكافتيرياء أو "كرواسون". وفي الغداء أتناول سندوتشات فى الغالب أو أذهب 
إلى الكافتيريا القريبة وأتناول بعضا من المياه الغازية مع الشيبسى أو الكري. أما 


التحديد والتو ضيح 


لذا اا وخضراوات أو آسیاگا اا 


سألنا "جون" عما یرید تغییره بالضبط. (تذكر أنه لابد أن تكون على استعداد لإحداث 

التغيير؛ فهو لا يتم من تلقاء نفسه ولن يحدث إذا لم تقرر أن هذا هو ما تحتاج إلى 

القیام به). عندما تکون محددا ودقيقاء› فإن هذا سيعينك على أن تصل إلى لب ما 
:حاول تحقیغه. ویتابع جون کلامه فیقول: 


إنني أ حب الطعام الذي أتناوله لكنني أعتقد أنه لا يحبني. ما أقصده هو أنني 

سی سی عو کوایه باي اسه لیر سا پیا وکما قلت فإن وزني مسن 

المحتمل أن یکون قد ازداد بمقدار ۲,١‏ إلى ۳,٥‏ کیلوجرامات. م اق هذا لم 

ê‏ أعاني من زيادة في الوزن» لكنه لم يجعلني أبدو حسنا او شر بارضا 
حتی أكون أكثر لياقة » ينبغي أن أدرج بين أهدافي ما يلي : 


١‏ تناول إفطار يحتوي على الأرز أو الخبز المحمص إضافة إلى حبة من 
الفاكهة قبل أن أغادر المنزل. 

۲ م تناول السندوتشات ف کان وم ؛ وإذا اث وذهبت ان الكافتيرياء 
أتناول طا من السلطة أو أستمتع بعد |ء مغتوح أتناول فيه الشيبسى. 

۳ ممارسة السباحة على الأقل مرة واحدة كل أسبوع وذلك في يوم العطلة 
الأسبوعية» إذ إننى أستمتع بالسباحة. 

؛ اصطحاب ابني إلى الحديقة ولعب كرة القدم معه في العطلة الأسبوعية؛ هذا 
سيساعدني على تحسین مستوى لياقتي كما يمكنني من أن أهب ابني 


بعض الوقت. 


تطيع أن تری إل أي مدی أصبح چون مخدد| ودقيقا. وما قاله سین لك ایشا جاثبا 


) مرحلة التخطيط فقط لإعطائك فكرة عما سيرد في الفصل ۷. المهمة الأساسية هنا 
علق بتجديد دقك وتوضسيجه. . لقد نمست رغبة جون في أن يصبح ذا لياقسة بدنية 
سارت دقا: له تركيبته الخاصة . المشىء الهم هو أن تحدد هدفك بدقة وتحدد 
| تايیس؛ فح إضافة الكميات والمقادير والأطر الزمنية› وبذلك تتمكن مسن سدح نفسك 
بٿا يمكن أن تقیس مدی تقدمك بناء علیه. لدی جون ان کر ف الأهداف الجرثية 
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هذا آر غ لان الأهداف ذاتية للغاية. ما لا نريذ منك أن تفعله هو أن يكون هدفك 
مبالغاً فيه أو متواضعاً للغاية. فى الفصل التالى سوف نتحدث بشكل أكبر عن كيفيةً 
تحغفيز نفسك› وأحد الأشياء التى يتناولها الفصل ۲ هو حاجتك إلى أن تکون ف حاله 
عقلية ونفسية طيبة وإيجابية عند التفكير في هدفك والسعي لتحتيقه. عليك أن تحذر أن 
بالغ قي هدقك كما يئبفي أن تحذر من أن يكون هدفك متواضها پا کک 
ما لاك : رة تيلا قد تضيح على نفك فرصة إنجاز شي. دوا کا اا ۲ 
الأشياء التي يمكنك أن یا کا س 1 سی یا ر تجار 5 کت 
تستطيع وضع أهداف جزئية أو مرحلية إضافة إلى تحديد الهدف النهائي. 

"جيم فا قرر ق سن آل آنه يرغب في أن يكون طبيبا. جيمز لیس لدیه کل 
الأستعدادات التي يحتاج إليهاء وسوف يكون شا ا يقوم بدورة مكثفة کي يعرف 
ما إذا كان يستطيع الحصول على شهادة إتمام الدراسة الثائوية بالقسم العلمي. وپمجرد 
أن يحصل على هذه الشهادة سوف ب يتقدم إلى كلية الطب. 

لكن جيمز انتقل سريعا من مرحلة حماسه للهدف إلى إخبار نفسه بأنه لن 
يستطيع تحقيقه. وی اي اا 7 
تمثل خطوات تقوده إلى غايته النهائية وهي أن يصبح مؤهلا لأن يكون طبيبا 


المرحلة١‏ طلب الالتحاق ٻدورة مكثغفة. 
الرحلة۲ الاستعداد للامتحانات وتلقى تقييم من المعلمين. 
الرحلة٣"‏ الالتحاق بكلية الطب بعد حصوله على الثائوية العامة. 


ينبغي أن يقرر جيمز -والكثيرون غيره- قدر المحاولة الذي يرغب فيه كي يصل ‏ 
هدفه . فمن الوارد أن يتعثر نى وقت مبكر جدا من هذه العملية؛ ولذا ينبغي أن يكور 
لديه استعداد هاثل وعزیمه قوية للعمل الجاد وقبول تحدي مذاكرة الاد التي كار 
تچتبا ئ ل قفا السا ١‏ ر ١‏ سط بالاقيد إتاومات القى س تهبر» : 
النماية ما إا كان القحاقه بكلية الطب متاسبا أء وشل ایی شاك کان لدی 
خوف من الفشل › I a‏ 


د i‏ ت 
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التحديد والتوضيح o‏ 
الاستفادة من التجربة والمعارف التي اكتسبها بطريقة مثمرة ونافعة. أيضاً سوف يكون 
تد حقق الكثير من خلال خوض مواقف متنوعة› وحتى إن لم يحقق هدفه الأساسي› 
فإننا لا نعتقد أنه قد خسر شيا نتيجة محاولته. 

فذكر أنكف لكت جيرا على النجأح» لكن ينبغي أن تمنح نفسك الكثير من التعزيز 
والثناء على محاولتك؛ وهذا أيضا أمر مهم للغاية فلا تسه أبدا. 


م لب المشكلة؟ 
غب ”کاثي" في تغيير وظيفتها. لقد طلبنا منها أن تتحدث بدقة وتحدد ما ترغب في 


أعمل في وظيفة إدارية مهمة بشركة كبيرة وأحب عملي کثيرا. إنني اقوم بکثیر من 
الأعمال الكتابية على الكمبيوتر لني قوم اسا بترتيبات السفر وتنظيم الهام 
الصغيرة و العشاء, إنني أ حب جانب الترفيه والسفر بالشركة., لکن مع 
ذلك فكرت شرا کر وظيفتي لأنني أشعر بالعزلة الشديدة في العمصل؛ وأود 
أشعر بأنني ضمن فريق عمل. 


کما بدو لاء ولك أيضاء من خلال حديث كاثي فإن هناك في الحقيقة شيا واحداً فقط 
يجملها ترغب في ترك عملها. هي تشعر بالعزلة وترغب في أن تعصل ضمن فريق أو أن 
تصبح المقاركة عتصرا أساديا ف عملها السؤال الذي طرحناه على كاثي هو: "هل من 
لمكن أن تحققي ما تريدينه وهو أن تعملي ضمن فريق عمل» ليس من خلال تركك 
لوظيفتك الحالية ولكن من خلال طرح رغباتك على قسم الموارد البشرية؟". 

عو و م ی کا و ا ع وا ی ا اا 
لقد ظلت تری إلى الان أ r r n FT EY‏ 
قسم الموارد البشرية. ولا يكمن الحل بالضرورة في الحديث إلى قسم الموارد البشرية» لكن 
الأمر امهم هو تحديد الهدف الأساسي» وليس القيام بتغيير شيء لا تدعو الحاجة إلى 
تغییره. ببساطة فان ما نرید أن نقوله هو: "لا تصلح خطأً بخطأ أكبر". 

طلبنا من كاثى في النهاية التفكير والبحث في العواقب التى قد تنشاً إذا هى 
ناقشت ار سم ق الوار: البشرية. ۰ 


الأهم فاليم 
ترغب ”أنجيلا" في إحداث بعض التغييرات في حیاتها التی أثارت اهتمامنا كثيرا. 


أشعر برغبة في تغيير تام. هدفي هو بيع شقتى والانتقال إلى لندن. إنني أود إعادة 
اکتشاف نفسی من جديد وأرغب فى "البداية من جديد“» تلك البداية التي 
يتحدث الئاس عنها. 


عندما تحدثنا أكثر إلى أنجيلاء لم يكن الأمر إيجابياً أو مثيرا كما يبدو. لقد سألناها عن 
سبب رغبتها في البدء من جديد. 


ا لقد فسخت خطبتى وأشعر بأن حياتى أصبحت صعبة للغاية. إننے 3 
أستمتع حقيقة بأي شيء الان. 


وذحن نتحدث مع أنجيلاء أدركنا أنها لم تكن تشعر فقط بشيء من الملل؛ وإنما كانت 


آنا الآن لا أنام جيداً. وعندما يأتي الصباح» لا أرغب في مغادرة الفراش. أشعر 

بالإرهاق داثماً وأتناول كميات كبيرة من الطعام. ليس هناك من شيء يثير 

اهتمامي. 
لھ تجا يمظن الأغر اع القاية الى تر ان ينبغى عليها أن تطرحها على 
طبيبها. إنها ليست فى حالة عقلية ونفسية طيبة تمكنها من اتخاذ قرارات كبيرة وذحن 
نؤمن بالفعل أن إحداث تغييرات كبيرة لن يصيبها بالضغط فحسب وإنما سيضعها ي 
موقف لا يكون لديها فيه أصدقاء وطاقة لاستثناف حياتها من جديد. 

كل منا يحتاج إلى أن يكون في حالة عقلية ونفسية جيدة وأن يشعر بسلامته مسن 
الناحية البدئية قبل أن يحاول قبول تحدي تحويل أهدافه إلى واقع. وسوف نتحدث 
أكثر عن هذا الأمر في الفصل القادم. مثال أنجيلا الذي سقثاه أردتا غرضة علي لأنه 
سيكون هناك من يقرءون هذا الكتاب ويفكرون في التغيير ووضع أهداف لأسباب خطيرة 
جداً قد تتصل بالاكتثاب أو تأتى نتيجة لفقدان غال أو التعرض لصدمة أو اضطرابات 
غذاثية أو مشكلة إدمان أو مشكلة أسشرية. ۰ 


التحديد والتوضيح 


بالنسبة لمن في مثل هذه المواقف ينبغى ألا يتوقعوا أن يكون لإحداث التغيير تأثير 
”سحري" على حیاتهم. فتحقيق الأهداف لن يحل مشكلاتهم إذا لم يتم معالجة هذه 
المشكلات. إذا كنت تشبه أنجيلا في حالتها أو تعرف من طبيبك أنك مكتشب» فأنت 
إذن في حاجة لأن تبرأ من اكتئابك: اجعل هذا هدفاً لك. نحن جميعا في حاجة لأن 
نتمتع بالصحة والسلامة حتی نتمکن من تحقيق أحلامتا وطموحاتناء وينبغي علينا 
دائما أن نستثمر طاقاتنا في اة اقسا ابا إذا كان لديك مشكلة تتعلق بالطعام أو 
الأدمان أو التدخين» فاد تخاول إخفاءها عن طريق وضع أهداف أخری. انت في حاجة 
للتعامل مع هذه المشكلات أولا لأنها داثما ستفسد عليك ما تحاول القيام به. أو إذا 
كنت تعاني من مشكلة صحية› فاجعسل من بين أولوياتك التعامل مع هذه المشكلة 
بأقصى فعالية ممكنة. لا تضع أهدافا أخرى كتكتيك للهروب أو كوسيلة لتشتيت 
الانتباه. 

إذا كانت حالتك ينطبق عليها أي شيء مما ذكر في الفقرات القليلة الأخيرة» 
فالأرجم أنك تحتاج إلى التماس مساعدة أكبر. كل ما نطلبه منك هو أن تون واقا 
وتهتم بنفسك. ن بتو جه إنسان يعاني من الاكتئاب مثلا إلى طبيبه ليحصل على 
الساعدة من خلال العلاج الدواٹی أو النفسي أو كليهماء یصبح آکٹر استغدادا وأفضل 
لیل م اجا ج ك هاف . سعي المرء لتحقيق أهدافه وهو يعاني شيا ما 
كالاكتثاب هو بحق كتسلق الجبال ف الشتة. رجا تكرن هناك مفكلة صحهة قرعجك أو 
OYE E‏ تجنب التعامل مع شيء كهذا يستنزف طاقتك ويقلل من 
دافعيتك؛ وبذلك لا تتحقق أهدافك ولا تنعم بصحة أفضل. إذن الأفضل هو أن تلىتمس 
الأرشاد والمساعدة الطبية أولا. 


هدفك ملكك أنت 

تحديد هدفك وصیاغته بوضوح ل يولدان لديك فقط نوعا من الالتزام ويساعدانك على أن 
تدا في ابتكار خطة لتحقيقه» وإنما يمنحانك الشعور بأن هذا الهدف ملكك ويساعدانئاك 
على التركيز. كثيرون منا يقومون بالأشياء دون تخطيط أو يتركونها للظروف. اسأل 
عشرة أشخاص تعرفهم كيف وصلوا إلى ما هم عليه اليوم وسوف تجيبك الأغلبية 
ب : "إنني لم أخطط أبدا لهذا؛ لقد حدث بالصدفة". بعض هؤلاء الناس قد و 
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س ۳ ف 


تساك باق المف ماك انك يم ضرا اساسا في التب وقي اسي 
لتحقيقه. إذا لم تحدد هدفك بوضوح وبدقة» وإذا لم تقل لنفسك : "هذا هدفي؛ ااا 
AER‏ أقوم بتحقيقه"» فلن تحظى بالشعور بتملكك لهذا الهدف؛ ذلك الشعور الذي 
يحفزك بشكل هائل. فى دراسة أجريت بجامعة "هارفارد" تم توجيه السؤال التالي إلى 
خريجي كلية التجارة قسم إدارة الأعمال: "كم منكم لديه أهداف واضحة ومكتوبة 
وخطط لتحقيقها عند الانتهاء من الدراسة الجامعية؟". 

۳ بالمائة كتبوا أهدافهم 

۳ بالاده لديهم أهداف غير مكتوبة 

٤‏ بالمانة لم يکن لديهم آي أهداف مطلقا 


بعد مرور عشرة أعوام التقوا n‏ ق اجتماع. وقد وجد أن الس" با ماشه الذين 
كتبو! أهدافهم کانوا يكسبون مالا أو لديهم مقتنيات تفوق أرباح ومقتنيات ال ٩۷‏ بالمائة 
الآخرين عشر مرات. هذا بالطبع مقياس واحد فقط من بين المقاييس العديدة للنجاح؛ 
لکنه مقياس قوي جدا. 


معتقدات مفبدة لداب 
تحديد أهدافك والالتزام با وتمان اباك باب اتخیارات, سا أيضا يرانك رکی: 
عن الكيفية التي تنظر بها إلى نفسك. اكتب ثلاثة أشياء كنت ترغب داثما في القيام بها 
لكن لم تقم بها إلى الآن. 

اترك مساحة فارغة على يسار كل بند تدونه واكتب في هذه المساحة أسباب عدم 
قيامك بهذه الأشياء إلى الآن. هذه الأسباب ستخبرك بالكثير عن نفسك. سوف تنبثك ف 
امقام الأول بما يعرف بالمعتقدات المقيدة للذات؛ وسوف تخبرنا بالطريقة التي ننظر مسن 
خلذلها إلى قدراتنا. 
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عندما ألقي کلستی› سأرغب بالتأكيد في الحديث عن مدى أهمية أسرت 
بالنسبة لى. سوف أعبر لهم آیا عن مدی فخري بنجاحی كزوج وأب وصديق 
وسوف أؤکد لھم على نئي استثمر ت وأنفقت الكثير من الوقت على الئاس وة 
حظیت بالكثير جدا نتيجة لهذا. ا أیشاً التحدث عن مساهماتي في العمل ٠‏ 
الشباب ومن أجل أعمال البر. سوف أشعر دانماً پمشاغر آلرصا عن اتی کله 
نظرت إلى الماضي وقلدت أ تيك سا إنني أستمتع بالناس بحق أف 
علاقاتى مهمه للغاية. 

لی انستوک اخس سراق ارات إل قر لشي شتت بس ١‏ بای م 
المغامرات خلال سنوات ا الثمائين. أنا أحب السفر وأعتتد نئي سفت رغد 
في النظر إلى الماضي والإشارة إلى الأسفار العديدة التي قمست بها؛ بالتاكيد فان 
سوف أرغب في إخبارهم بأنني سافرت إلى الهند وإفريقيا وأستراليا وأمرية 
الجنوبية! وبما ن لدی أهدافا أرغب الان ف تحقيقها (أنا الان آنھی تدریبی عا 
الفساماي» فسوف أرغب ق التظر إي الاشي والإهارة إل مدق اتجاحي في صمل 
اسان سانا آلکیرت بات ید آة اجن سا تسا میلح بقراتين الاش 
وأننى آفل ان أكون قادرا على احداث تغییر ف حياة الئاس عندما يكوضون 


ی أنه يذ ينبغی أن 9 کا SMART‏ دا Fur‏ ويمکن قیساس م 


نقد مك Nemsa blê‏ زوا «Ambitious‏ اقا «Realistic‏ ساسا بالوق 


11٣4‏ . لیس هناك أدنى فائدة من أن يكون لديك مف غامخن» لاه لن یکون لد 
شيء ملموس تسعى لتحقيقه. ا عندما تکون قختاال | ودقيقاء فان هذا سيساعدك 
مرحله التخطيط وتحديد الموارد» كما أن ذلك سيجعلك قا وا لواچهة : 
عبات أو صعوبات وسيزيد من 'تركيزك على الهدف. فعندما لا تكون مركزاء تنا 
بسهولة الوجهة والتحفيز. 


حرف M‏ يشير إلى قابلية القياس ٥451۲48‏ وأيضا يشير إلى أن تكون محد 


ودقيقاً ليس فقط فيما يتعلق بأهدافك وإنما بوضع ضوابط وأطر زمنية لنفسك؛ م 
نتحدث أكثر عن هذا الأمر فى فصلى التخطيط (۷ و ۸). 


التحديد والنوضيح 


بالطبع أنت في حاجة لأن تكون طموحا. لا تجعل هدفك متواضعا للغاية؛ أنت في 
حاجة لأن تجعل هدفك ساميا وقيما بقدر الإمكان» ومن خلال قيامك بهذا فإنك ترسل 
را ق جا لنفسك : "يمكنني القيام بهذا؛ أنا قادر على ذلك“. 

أا خرف ۸ فهو رمو إل أن تكون واقعيا Rest‏ وذلك هو الأمر الذي 
تحدثنا عنه كثيراً في هذا الفصل: لا تضع هدفا غير واقعي ولا تحاول أن تقوم بشيء ما 
عندما لا تكون صحتك جيدة أو عندما يكون لديك مشكلات خطيرة. تحتاج إلى التعامل 
معها ومعالجتها فى البداية. 

وحرف ۲ يشير إلى الوقت :٣۳٠‏ ضع ضوابط وأطرا زمنية كي تتمكن من ثبات 
تدميك على الطريق ومواصلة المسيرة. هذه الضوابط والأطر الزمنية تمنحك الفرصة للشعور 
بمشاعر إيجابية عندما تحقق الأهداف التي وضعتها. 


CG 
: <$ 
e 
: Er 
TTP: 


1 المسل‎ EN 


- ORO REHOTOROS 


عندما لقي کلمستي› سأرغب بالتأکید ف الحديث غن مدى أهمية أسرت 
بالنسبه لي. سوف أعبر ل ا عن مدی فخځری پبنجاحي کزوج وأب وصدیق 
رسوف أؤكد لهم على أنني استشمرت وأنفقت الكثير من الوقت على الناس وة 
حظیت بالکثیر چا نتيجة لهذا. سأود أيضا التحدث عن مساهماتي في العمل ٠‏ 
الشباب ومن أجل أعمال البر. سوف أشعر داثماً بمشاعر الرضا عن حياتیى كل 
نظرت إلى الماضي اقلت الك ات هیا نئ سس اکس بھی رات 
علاقاتى مهمة للغاية. 

وعلی اللستوى الشخصيى سوف أرغب في ذكر أنني قمت بعدد لا بأس به م 
المغامرات خلال سنوات فسوی الثمانين. أنا أحب السفر وأعتقد أنني سوف أرغد 
ف النظر إلى الماضى والإشارة إلى الأسقار العديدة التى قمت بها؛ بالتأكيد فإن: 
سوف أرغسب في اخبارسة پأنني سافرت إلى الث وإفريقيا وأستراليا وأمريك 
الجنوبية! وبما أن لدی أهدافا أرغب الان ق تحقيقها (أنا الآن أنهي تدريبي عا 
المحاماة)» فسوف أرغب في النظر إلى الماضي والإشارة إلى مدى نجاحي في عملي 
کی قا لخر کے اید أن اسن سیا ا ساق کوان الآ 
وأنني اھان ا أكون قادرا على إحداث تغيير ف حياة الئاس عندما يكونون 


هذا الفصل مهم جدا بالنسبهة لك کي تهتم وتفكر فيما ؤرد به ن کد ورا وگو 
لی أنه ینبغی أن کون کنا «Specific E ‘SMART‏ ويمکن قياس قل 

تقدمك الم ا «Ambitious‏ وواقعيا Realistic‏ < ولا بالوة: 
1.14 ليس هناك اتی فائدة من أن یکون لفحت خذف غامهنة لافة لئ يگون لن 
شيء ملموس تسعى لتحقيقه. أيضا عندما تکون ا ودقیقاء فإن هذا سيساعدك 
مرحلة التخطيط وتحديد الموارد» كما أن ذلك سيجعلك سا واا اوا جه 1 
عقبات أو صعوبات وسيزيد من تركيزك على الهدف. فعندما لا تكون مركزاء تفا 
بسهولة الوجهة والتحفيز. 

حرف MH‏ يشير إلى قابلية القياس عاط Mcas11a4‏ اا يشير إلى أن تكون محا 

ودقيقا ليس فقط فيما يتعلق بأهدافك وإنما وضع ضوابط وأطر زمنية لنفسك؛ سو 
نتحدث أكثر عن هذا الأمرف فصلى التخطيط (۷ 9 .(A‏ 


بالطبع أنت في حاجة لأن تكون طموحا. لا تجعل هدفك متواضعا للغاية؛ أنت في 
حاجة لأن تجعل هدفك ساميا وقيما بقدر الإمكان» ومن خلال قيامك بهذا فإنك ترسل 
رسالة قوية جدا لنفسك: "يمكنني القيام بهذا؛ أنا قادر على ذلك“. 

ما حرف ۸ فهو يرمز إلى أن تكون واقعيا Ni‏ وذلك هو الأمر الذي 
تحدثنا عنه كثيراً في هذا الفصل: لا تضع هدفاً غير واقعي ولا تحاول أن تقوم بشيء ما 
عندما لا تكون صحتك جيدة أو عندما يكون لديك مشكلات خطيرة. تحتاج إلى التعامل 
معها ومعالجتها في البداية. 

وحرف ۲ یشیر إلى الوقت ۲۳۵: ضع ضوابط وأطرا زمنية كي تتمكن من ثبات 
تدميك على الطريق ومواصلة المسيرة. هذه الضوابط والأطر الزمنية تمنحك الفرصة للشعور 
بمشاعر إيجابية عندما تحقق الأهداف التي وضعتها. 
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هذا الفصل حول تعليمك بعض الاستراتيجيات التى ستساعدك على توب 
در وزيادة تحفيزك والإبقاء عليه. والتحفيز يعد ااا ف الختا ها 
تحفبة تخقيق أهدافك: اعتبره طاقه ومصدر قوة؛ فبدونه ستفقد حماسك وستجد أنك تفتقر 
الدفعة م الضرورية لجعلك تواصل المسيرة. لكنك في حاجة لأن تكون قادرا على مواص 
ا ا هاجس الشك وتقضى على الرسائل السلبية. أنت أيضا في حاجة لرم 
لأنماط القديمة التى تنشط وتباغتك وتعرقلك قبل أن يكون لديك حتى وقت لإدراك ؛ 
بحدٿث. والأهم اة کلت ان ا أنك ف حاجة لأن تكون لديك الطاقة والحاا 
الذهنية والنفسية المناسبة كي تتصرف في كل الأوقات كما لو كنت ستنجح بالفعل. 
وأنت تعمل على تحسين وتعزيز مصادر طاقتك وتحفيزك» ينبغي أن تت 
المحافظة عليها وحمايتها. نحن نتسبب فى فشل أنفسنا بتشتيت انتباهنا. فعندما تة 
بمهام غير ضرورية أو يبدأ القلق والتوتر في استذزافك» سوف e‏ هذه الطاقة. 
في نغضون ذلك» دعنا نساعدك على البدء بتعليمك بعض الاستراتيجيات الحديا 
التي لن تكون مفيدة فحسب وأنت تسعى لتحقيق هدفك لكنها ستعود عليك بالنفع 
حياتك اليومية أيضا. 


الرؤية هي التصديق 
ترجو منك القيام بهذا التمرين القصير. لقد فكرت في هدفك في الفصل ٠۲‏ واستغر 
وقتا کافیا فی تحدیده زتوضيخه. هذا الفصل يدور حول تعلم بعظن: الا قهاء شن هل 
تلك الأشياء التي سعد اتا ثابتا في استراتيجيات مفيدة a‏ انشا سلتساغندڭ 
زيادة تحغيزك ودافعيتك عندما تقوم ب "تصور" و"تخيل" و"رؤية" هدفك. 

اليك هذا المثال. عملت "ساره" بشكل مستقل لعدن مس السنوات, فشة سه 
مطعما مننقاد خخا ا لكنها وقعت ف شرك العمل لساعات طويلة للغاية. إنها 
تعمل فحسب لساعات طويلة وإنما تقوم أيضاً بمهام مختلغة وكثيرة: هي تقوم بالأع: 
الإدارية» وتظهر في المناسبات التي يقوم فيها المطعم بتقديم الأطعمة والمشرود 
للضيوف» كما أنها تقوم بترتيب وتنسيق طلبات العملاء» وغير ذلك من مهام. ها 
سارة بالتحديد هو العمل لعن ساعات أقل, هی تنوی الحصول على يومين كاج 
أسبوعية. وترغب فی ألا تزيد ساغات عملها عن ٠٠‏ ساعة كل أسبوع. لقد قررت 
تقوم بتفويض بعض مهام عملها (كانت سارة دقيقة في تحديد هدفها لكننا لا نري 
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طلبنا من سارة آڻ تخلس وتفكر في قراراتها وأهدافها ثم تخبرنا بما یحدث : 


عندما أفكر في أمر العمل لساعات أقل أشعر بمشاعر الراحة والإثارة. أستطيع 
بالفعل تخيل نفسي وأنا أقوم في البيت بالأشياء المعتادة التي اتوق الوا الاو كه 
كمشاهدة التليفزيون» والتحدث إلى أصدقائی عبر الهاتف» والذهاب إلى دورة 
تدريبية- وأشعر حقيقة بالسعادة والإثارة. 

بعد ذلك أشعر بعدم الاطمثنان: "ماذا لو فقدت العملاء؟"» و"ماذا عن المال؟ 
سوف أكون مضطرة لدفع أجر لن يقومون ببعض مهام عملي“. عندما يحدث هذا 
أشعر بالقلق والخوف الشدید ويتشوش تفكيري: لا أبصر أي شيء في عقلي» كل 
ما هنالك أنني استمع هذه الأفكار التي تدور ف رأسي . انا تشه الت الإذاعى 
غا ا 


شیء ممم جذا سکن أن تستخاسه من ال مارة وسر آنه سندما گات گر بإیجابية: 
نذخيلت نفسها بالفعل عندما يتحقق هدفهاء وهذه وسيلة قوية جدا لإشعال حماسها 
ومشاجرها الإيجابية. من ناحية أخرى»› عندما بدأت ف التققير ساسا أصبحت أكثر 
وها وإدراكا للصوت الداخلي الذي شبهته بالبث الإذاعي. إذن فانها انتقلت من 
الإرسال التليفزيوئى أو التجربة البصرية سعندما تخيلت تفسها زقة حخصلت على 
لجات إن امك الإذاعى والقى مو قجربة ية كاك ققدت الاتصال الحا 
راضطربت أفكارها. لقد توقغت عن التفكير في هدفهاء وضاع تحفيزهاء ولم يعد لديها 
شيء تسعى لتحقيقه. 


ذكر في هدفك. ضع هذا الكتاب جانبا للحظات قلائل وأنت تقوم بذلك 


عندما تستكشف هدفك وأفكارك ومشاعرك نحوه» اسأل نفسك السؤال التالي: هل 
نكرت في الإ٘یجابيات آل ام السلبيات» ام ظللت تنتقل بين هذه وتلك؟ جانب من هذه 
العملية يعكس طبيعة أسلوبك في اتخاذ القرار. ومع ذلك بمجرد أن تتخذ قرارا: تکون 
ن حاجة للاستمرار في التركيز على الإيجابيات» وأسباب قيامك بما تقوم به» والمكاسب 
التي ستجنيها من تحقيق أهدافك. ليست هناك ضرورة لتجاهل السلبيات -هذا قد 
بکون ساق الکن اجعلیا على الماش ر۷ ققحا را عن آل اة 


لفهم هذه الاستراتيجية بشكل أعمق أنت في حاجة للتفكير فيما يلي : بعض النادر 
يفضل التجربة البصرية» وبعضهم يفضل التجربة السمعية» وبعضهم يفضل التجرب 
اللمسية الحركية: یفضل استخدام حاسة الشم من وقت لآخر وذلك ها 
التفكير ق أحداث معينة أو استعادة الذكريات. بعض النذاس يجمعون بين هذه الحسواس 
لكن معظم الناس يفضلون إحدى هذه الحواس على غيرها. إذا كنت تميل إلى عد 
التركيز على التجربة البصرية» فإننا نقول لك إنها مهارة جيدة ينبغي أن تعمل عا 
تنميتها لأنها وسيلة تحفيزية ممتازة. 


| لا ر ف العصردة 


هل تفکر فی صور؛ بتعبیر آخر هل تری وتتخیل ما تفكر فيه؟ وهل أفكارك تدر 
في عقلك بما يشبه عرض فيلم على شاشة الفيدير م هي مجمومة من الم ) 


الساكنة كتلك التي تمر سريعاً عليها بناظريك سا اتمم فن تسسا الس إذ 
کنت على هدا الحو فإن هذا يعنى أنك د شخضص تركز عل التچربة اليصرية. 
الان فک ف هدقك. د پکون شدا الهدف مشا شو أ3 تصبح آکثر نخت سما 


أذن تيل نفك وات تتصرف بحسم. أو وپما کت تفکر ف رذ ا ا 
اشتريته إلى المحل لأنه تجعد. في هذا السيناريو سترى نفسك وأنت تتحدث ! 
البائع. يمكنك أن تضيف الصوت إلى هذا العرض لتسمع نغفسك وأنت تت 
بال حسم عذد الحديت معه. 

ليك ان تفهم أن معنى اھ کو mE‏ هو أن تكکون سخا فیما ترد 
وأن تعبر عن ذلك دون غموض وبطريقة غير عغدوائية: إذن قد تقول: ٠"‏ 
اسثیدال هذا القمیص باخر أو استرداد نقودي. لقد تجعد کما تری“. ربسا حاو 
الباتع المجادلة ف الأمر» لكثك لأ تحيد عن هدفك» وف النهاية تتخيل نفس 

نت تغادر الحل حاملا حقيبة بها تميص جديد. عندما تعرض ف عقلك ها 

السيناريو الخاص بتحقيق رغبتك في الحسم ما الذي تلاحظه؟ 

لقد تحدننا إلى اا > التی کانت لدیها مشكلات تتعلق بالحسم» وك 
هدفها تنمية مهارات الحسم لدیها. كانت ترغب في أن تكون قادرة عل 
الاضطلاع بالسيناريو السابق. لذلك فإنها قامت بعرض هذا السيناريو في عقلها ث 
قالت لتا ما پل . 


عندما "تخيلت نفسى“ وأنا أدخل المحل شعرت بنفس الشعور المعتاد. لقد 
اک ا ا فک اک اک واھ فل افیف 
منها وتجنبها لأنها نادرأ ما تفلح معى. على أية حال» كنت مصممة على 
النجاح لأنني أصبحت مسلحة الآن بمهارات جديدة لسم + فقد تلقبت 
دورة في الحسم وأعتقد آي أصبحت أفضل حالا بتمکني مئ الا سالنتب التي 
تعلمتها. لقد بدأت أشعر بالإثارة وبالتصميم أيضاء إضافة إلى أننى عمست 
أن أداش كان طيباً خلال الدورة» لذلك فإن الأمر أصبع بسيطاً فلم بعد 
مطلوبا مثى سوى تطبيق ما قد تعلمته. هناك خطة معينة يئبغي أن تتبع : 
حددي بوضوح طبيعة الوق تم حددي بوضوح ما ترغبین فیه. لا تکوني 
عدوانية» لكن كوني مهذبة. حصنا لقد "راقبت" نفسي وأنا أقوم بكل هذا 
وشعرت بمشاعر طيبة . لقد شعرت بالسعادة والإاثارة قعلا» وأ خسست أننى 
أرب ق اللاب إل كات وقجروب ما فلت فيا ول وای ٠‏ 


إذن أليسون بدأت بالفعل تتخيل نغسها وقد نجحت في هدفها, إضافة إلى ذلك 
فإنها بدأت تشعر بمشاعر طيبة» وأصبحت تشعر بالإشارة والإشباع بتخيلها 
لنفسها وقد حققت هدفها. 

هذا التمرين يحد وسيلة قوية جدا من وسائل التحفيز؛ لأئك تقوم من خلال 
پتجریب الام للتعرف على طبيعته. كي تؤدی هذا التمرین بشکل جید ينبغی أن 
لرن على امخداد قعل بل تفاط رع لاك جل الك يعرقاك, شى 
تقوم بالامر بشکل ماسب انت ف حاجة لان: 


۱ تکون فی مکان هادئ لا يزعجك فيه أحد. 

۴ تفكر في الشاشة التى ترغب في عرض السيناريو عليها. قد تكون هذه 
الشاشة مشابهة لشاشة التليفزيون» أو حتى أفضل :سن ذلك؛ شاشة 

۽ تأخذ كفايتك من الوقت لابتكار هذا السيناريو: في المثال السابق ربعا كانت 
أليسون فى حاجة لأن تتخيل المحل وغيره بالتفصيل. 


چت 


١ الفصل‎ 


د تبدأً العرض. استخدم تخيلك ؛ أظنك كنت بارعا چا في التخيل عنذا 
كنت طفلا. ألم تتخيل نفسك من رعاة البقر أو ذا شخصية مشل شخه 
”سكارليت أوهارا" أو أي شخصية كائت؟ أثناء طفولتك ربسا كنت تعك 
على أحلام اليقظة وتتخيل بسلاسة ومن غير عناء. 

تفترض أن ما تتخيله يعرض على هذه الشاشة. قم بالتركيز على ثف.. 
تخيل نفسك وشاهدها وهي تقوم ہما ترغب في تحقيقه. ادخل هذا العر 
وابداً في الشعور بهذه المشاعر الإيجابية. الأرجح أن هذا العرض سيحقق أ 
المتعة والإاثارة والفخر والاحترام المتزايد للذات والمهابة وقائمة لا تنتهى : 
الگاسب 


E. 


هذا شيء يمكنك الاستمرار في القيام به كي تبقى على عزيمتك eel)‏ 
ذكر نفسك دائثما كم هو أمر طيب أن تحقق هدفك. تذكر أن تقوم بتش 

الفيديو أو عرض الفيلم على شاشة سينماثية مراراء وأن تراقب نف. 
وتتخيلها وهى تحقق الهدف. عندما تكون الصورة لطيفة وكبيرة ومتألة 
ادخل هدا العرشن واشعر بهذه المشاعر الراثعة. الرؤية هي التصديق . 
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اسجارب السمجية 
قد تكون أكثر ميلا للتركيز على التجارب السمعية أو تجد أن بعض أفكارك وتجار 
موجهة بحاسة السمع. هذا يشبه البث الإذاعي. وقد لا تكون هناك تجارب بصرية . 
يكون هناك بعض منها. تذكر أن الناس يمكن أن يجمعوا بين التجارب بأنواء 
الختلفة لكن الأرجم أنهم يميلون إلى نوعية أو حاسة معينة أكثر من غيرها. إذا لم : 


کت شيا المواقف لبد E‏ قان الشضا وسيله مفبدة 4 حفيزك والابقاء على دافعد 


لذلك عليك أن تستمر فى التدريب عليه. 
بالتأكيد فإن "مارك" لديه ميل سمعى قوي عندما يقوم بالتفكير: 


حاليقة آنا اا جدا مالکلمات وا اسن إل ا لذلك فإنني لا ل أد 


ع 1 
ما آ ٹک ف تحفبت هده آل ا تالفعا, ماع الناس, «قة رتح دة ١ا‏ 


نجاحي قاثلين: "حسناً مارك لقد كنت من نوعية الشخصيات التي تفاجئ الناس 
بإنجازاتها ومواهبها. أخبرنا بالمدة التي تفيقها سسكا هبات وقدراتك هذه 
ا إنه أمر مثير أن تقوم بالذاكرة والحصول على درجة علمية بالجامعة 
المفتوحة؛ کل ھا دون ان تخبر أحدا پشیء حتی انتهیت!'. 
هناك كثير من هذه النوعية من الآخاديك تدور في عقلى. أيضاً فإنثى أتخيل 
نفسي ف يوم التخرج؛ هذه صورة مؤثرة ا لکنني شع شیا من الأشياء علد 
تخيلي لنفسي وما أقوله لها؛ أقصد الشعور بالفخر الذي سيتولد لدي حينذاك. 


تالبك الإاذاعی" الخاص ب ”مارك يشكله "عواره الداخلى". 


التجارب الحسية والسعورية 

رغه من أن الناس يفضلون حاسة على أخرى» إلا أنه من المؤكد أن يجمع الئاس بين 
تلف التجارب وهم يبحثون ويفكرون في هدفهم. إحدى قوى التحفيز المؤثرة هي أن 
رن قادرا على الإحساس بالمشاعر الطيبة. 

”بون الا 5 


حتى أكون أميناً» فإنني شعرت بالحماقة المطلقة عندما طلب مني القيام بهذا 
التمرين» لكن عندما مارسته بدأت أشعر بالرضا ذحوه» وأصبحت أستخدم هذه 
الاستراتيجية في مختلف المواقف. لقد طلب مٺي في هذا ا لوقف أن أفكر في تحقيق 
هدي وأتخيله وأن أقوم بعرضه على شاشة من وحي حي خيالي کي أتمکن من رؤيت 
والإاحساس به. 

هدفي هو أن آتعلم ركوب الخيل. أشعر بتحد أكبر عن معظم الناس لأئئي بالغ 
من العمر ٤٠‏ عاما ولم يسبق لى أن امتطيت صهوة حصان. لقد كان هذا طموحا 
لي لسنوات عديدة؛ وبالطبع فإن الئاس يسخرون مني يرا عندما أقول ذلك» أو 
پخبرونني على الفور عن أناس مشهورين» مشل "كريستوفر ريف" الذي أصيب 
إصابة بالغة في حادث ركوب الخيل. بالتأكيد فإئني لا أبالي را بکلامهم هذا 
لكن حقيقة أنني لا أحظی بأی : اا و 
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٣ الفصل‎ 


أصاب بأذی. أعتقد أن جميع من يركبون الخيل يسقطون وهذا واقع Eb‏ 
حقيقة فإن هذا يخيفني كثيرا. 

على أية حال» عندما أبدا في تصور عرض لنفسي وأنا أمتطى الحصا 
اتخيل نغسي على ظهر حصان أسود سريع (ربما كان الحصان الشوير بسلا 
بيوتي"!)» ونحن نعدو بسرعة في حقل فسيح. وأتخيل الشمس ساطعة وأنا أ 
إيقاع حافري فرسي على الأرض. أتخيل نفسي جالساً على ظهره وأتخيل إلى أ 
مدی سیکون الف مدهشا |ذا تمکنت من القيام به, إنني دع نفسي تسمعم و 
حافري فرسي وهما يصطدمان بالأرض» وأحس بأشعة الشمس على ظهرء 
وأشعر بالریح ف وجھی» دم أحاول أن أتخيل مدى ابتهاجي ومدى الإثارة وروء 
الإنجاز؛ أحاول أن أستشعر هذه الأحاسيس الراثعة. 

هذه الطريقه تفلح معي ؛ فأنا بالفعل أجد أن مشاعر الابتهاج والإثارة ال 
تتولد لدي عندما أتخځيل الموقف تزيد من نبض قلبى! وأعتقد أن قدرتی عا 
الشعور بهذه المشاعر هي جزء من هدف. 


ينبغي عليك أن تستمر في هذه العروض التخيلية مرارا وتكرارا. ومن المهم أيضاً التأ 
فن ان معام الئاس يبتهجون ويشعرون بالإثارة عندما يفكرون ويتحدثون عن أهدافي 
فلسوء الحظ قد تتحول هذه المشاعر إلى مشاعر خوف وقلق وسلبية» وهذا هو س 
ضرورة مواصلتك لعرض الصور والمشاهد الإيجابية في مخياتك. لا تفترض جدا أ 
الشاعر الطيبة ستتولد تلقائيا؛ أنت في حاجة إلى العمل على الإبقاء عليها بصورة يومي' 

كل هذا هو بداية عملية تحتاج إلى تغذية مستمرة؛ وإذا لم تقم بتغذيتهاء فالأر+ 
انها لن تفيدك بشيء. 

وهناك نقطة إضافية تتعلق بمسألة الإبقاء على تحفيزك ودافعيتك وهي أن تعر 
أن العملية تتطلب طاقة وجهدا؛ لذلك لا تحاول أن تؤدي الأشياء وأنت تشعر بالتعب 
لکن حاون أن تتحرك عندما تشعر بالراحة والاستقرار؛ لأن ذلك سيساعدك على تحقي: 
نتائچك المرجوة. 


محاردة الخوف 
سوف نتحدث أكثر عن عقبات النجاح في الفصل 4> لكن هناك أولا أمران مه 
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كنف حفر تات 


ولأ عليك أن تفكر في الكيفية التى تقود بها أفكارك مشاعرك. هذا يعني آنه 
بي هلوك أن رن واه بالسسيات الئى اترك بتك يجن اهر الجا ي 
ت الأوقات. ويعد الخوف من بين ۳ الصعوبات إذ يمكن أن يعترض طريقك 
مرقلك. وثانياً أنت فى حاجة لأن تحافظ على دافعيتك وتغذيها ولا تستنزفها. 
هل تتذكر كلمة الخوف والتي تاها ”الديل الؤاتف الى يبدو واقعها“: 
فکر في هذا الأمر للحظة. عذدما نشعر بالخوف من شيء ما في المستقبل› » فائنا 
با ہا اکر یار الوق راید ی فیا رالمور پد که کان اق ۷ ات 
أت ارقت طا جا ى الل إنك تشعر بالخوف الشديد حتى إنك تعود 
ابیت بدلا من أن تحاول إصلاح خطئك» وتقضي ليلتك بالبيت في قلق وتبدأ في الىشعور 
لخوف مما قد يحدث. وربما بدأت فی تخيل بعض السیناریوهات : "مساذا لو هبت 
امل غداً وثم فصلي؟ ماذا لو أن رئيسي في العمل أخبر الجميع بما فعلت؟ ماذا لو أشر 
ذا على علاوتي ؟؛ قائمة الإسقاطات هذه لا تنتهي مثلما أن سلبياتها لا تنتهي. كل 
نه الاسقاطات بمثابة "أدلة زائفة"» ولكن لها من القوة ما يجعلها تؤثر في تاف 
ن تور یما شع فبرغم أنه لم يتحقق منها شيء بعد» إلا أنها تؤثر عليك كما لو 
كانت قد حدثت بالنعل. تأمل مدى تأثير ذلك على دافعيتك عندما تسعی نحو هدف 
مين . 
هذا مثال لتمرين تخيل سلبي قمت به. بالنسبة لأي شخص يقول: "لا أستطيع 
أن أتخيل الأشياء التي لم تحدث بعد“ فإنني أنصحه أن يفكر في الأمر ثائية. إن 
ااناس يجيدون على نحو مذهل تخيل الأشياء السلبية بواقعية بالغة لدرجة أنهم يبدءون 
ن استحضار كل المشاعر والأفكار المرتبطة بهذا الشيء الذي قد لا يدث آبدا. فكر 
انية في قدرتك على التخيل وابتكار صورةء کن هذه امرة تأمل مدى فعالية استخداء 
نيالك بطريقة إيجابية. 


ا 


اندر , 
أفكارك تقود مشاعرك: يمكن أن تحفزك أو تقضي على دا 


مكنك استخدام أفكارك بطريقة إيجابية جدا» كما تبين من التمرين» أو يمكن أن تولد 
زه الأفكار مخاوف تعترض طریق الوصو إلى هدقك. فاذا كنت قلقا مس هي ۳ 
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دا وپرعم ازاف تعرف دا ن مخاوقكڭ کثیرا ا ل صر واقعاء يمگن أن تظل دة 
اغارف سط ليك 


كف عن الثأثر بشيءَ لم يحدث بعد. 


كف عن العيش في الخوف والقلق مما "قد" يحدث وابداً في التركيز على يومك هذا 
بشکكل أكبن فذاك اليوم الوحيد الذي تملك التأثير عليه. 


اة ااب لديك من المهم أيضا بالنسبة لك أن تفهم عملية صنع 
القرار. فبمجرد أن تفهم ما نفعله بطبيعتناء يمكنك أن تستخدم ما يلي 
كاستراتيجية أخرى تمثل دفعة قوية لك على طريق تحقيق هدفك. 

د الميزان القديم› هذا المیزان الذي له كفتان نحاسيتان تتدليان 
بسلسلتين. عملية صنع القرار تماثل هذا الميزان. فعندما نبد في التفكير فى هسدف 
ما» فإننا نملا الكفتين إما بالأفكار المؤيدة للهدف وإما بالأفكار المعارضة له. 


پصور ولك "جوف" الذي پبلغ فن العمر ۹ عاما ويعمل ها ؛ 


کھ کک ھ کک 


لقد ظللت أفكر في تغيير وظيفتي لفترة من الزمن. أعرف بالفعل ما أريد أن أفعله؛ 
أتمنى أن ا بعمل في تكنولوجيا المغلومات. حقيقة أنا مهتم بهذا المجال» 
زأیضا أ تمتع بمهارات تتناسب بشكل طيب مع تكنولوجيا المعلومات. هناك شي 


آخر يشعرني بعدم الارتياح وهو أنني أتأثر كيرا بالصورة السلبية التي س 


الاس عن المعلمين الرجال. أنا أيضا متأثر بالمكافآت والمكاسب المالية والتطلعات 
الوظيفية؛ ففي خلال عام واحد سوف أتقاضى راتبا يزيد على الأقل بنسبة تتراو 
بين >٠١‏ و ۲١‏ من راتبي الحالي وسوف يتحسن هذا الدخل بمرور الوقت. 


تخيل الميزان: إحدى الكفتين يتم ملؤها بكل الأسباب التي تبرز رچپ الي 
لتحقيق هذا الهدف؛ وكلما ملت الكفهء ازداد ثقلها وتدلى إلى آسفل شیا فشيا. 
وني تفس الوقت ثوداً الكهه الأخرى ق الارتفاع. هذا يوضم ا تحن متاکدون 
من أنك قد سمعته» وهو: "اجعل الكفة ترج لصالحك". 


ک م کو له 2 


فلنعد مرة أخرى إلى "جيوف 


ھ ھ ھ ےھ ےکک شک کک 


الأرجم أن هناك أشياء إيجابية أخرى يمكنني التوصل إليهاء لكنني لا أستطيع 
التفكير فيها الان. على أية حال قد تظن أنى قد اتخذت القرار عندما أبدأ في 
النير ف إيجابيات التدريس. ١‏ أقصه أن هذه الأيجابيات قاض ترب معيخ - 
هي ليست كذلك- لکنئي أفكر في أشياء مثل إيمائي العميق بائئي أحدت قارقاً ف 
حياة التااميذ الذين قوم بتعلپموم › > ليس فقط من الناحية الاكاديسة: ولکن من 
الناحية الأخلاقية أيضا . يمكنني أن أكون الشخص الذي يلجثون إليه وقت 
الأزات. عة قات أعحظى بالكتير من زاء ذتكف أيخا آنا حب الأجازات 
وأقوم بالسفر المكثف خلال العطلات الصيفية. لدي كثير من الأعمال التي يلزمني 
القيام ا خارج وقت العمل بالمدرسة: لكنني أتخيل مدی ضیق وقتث الفراغ الذي 
يتوافر لى إن أنا عملت في مجال تكنولوجيا المعلومات. في التدريس لا أخشى 
الاستغنا: عنى -أعرف أنه مطلوب منى أن أؤدي وظيغتى بشكل طيب وأنا أفخر 
أنني أقوم بذلك- بالتأكيد أنا لا آ أن أفقد رش مب تقلبات السوق كما 
الحال في مجال تكنولوجيا المعلومات» لذلك فإئني أعتقد أنني أنعم بالاطمثنان في 
وظيفتي الحالية. 


انظر ما حدث لكفتى الميزان. إن الكفة التى كانت مرتفعة في الهواء أصبحت 
أثقل وبدأت تکافئ الهف في الوزن. إذا ترات هذا بشکل جید» فانه يمکنك 
أ ی جیوف ودافعیته حو هدفه رام بد ل ول تما با وس 
اة مخفا إل آلكة لخن من الان هذا تجن أمرا سيا اكه عة 
استکشاف وبحث لاڑیجابیات والسلبیات. في هذا الكتاب نحن لا نىشجع أخندا 
على أن يقوم بشيء دون بحثه والتفکیر فیه. بالنظر إلى ميزان ”جيوف" نجد أن 
هذه اللحظة هى أصعب لحظات اتخاذ القرار لأن الأشياء في كلتا الكفتين 
يحض راا غاا , قاق آفياء كر يها ف رطفت الحالية رة مكف 


تجاهلها لأنه سيتحمل عاقبة ذلك» لكنه لن يحقق هدفه ذا لم یکرس کل جهده 
من أحله. 
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قد یرجح جيوف في النهاية إحدى الكفثين من خلال التفكير فيما يدفعه ویحفزه 
بالفعل. يبدو أن هناك کثیرا من الإيجابيات في التدريس» لكن إذا كان جيوف iie‏ 
بالماديات والوضحع الاجتماعي› فسوف تكون الغلبة لتكنولوجيا المعلومات. وإذا كانت 
أمور من نوعية "إحداث فارق" ق“ هي الأهم ف ري جیوف › فالأرجح أن هذه الوظيغفه لسن 
تكون مناسبة له. في الفصل ۷ الذي يتناول التخطيط»ء سوف نتحدث إليك عن نوعيهة 
الأهداف التي أنت بالفعل في حاجة لبحثها. ربما ینبغی على شخص مشل جيوف أن 
يقوم بزيارة لخبير وظائف» الذي سيقوم بقضاء يوم امل في تأمل نقاط قوته وسماته ثم 
ينصحه بالوظيفة الملائمة 

من المفيد العودة إلى هذا ااا عندما د تنتهي من قراءة الفصل ٠‏ وتفهم امزيد عن 
الدوافع. 


# اللياقة المقلية 
لقد أوضح هذا الفصل كيف أن أفكارنا تقود مشاعرناء كما أنه لمح أيضاً إلى حاجتك لأن 
تكون فى حالة عقلية ونفسية ملائمة عندما تضع هدفك. أنت في حاجة لأن تكون في 
حالة مزاجية مناسبة وأن يكون لديك مستويات طاقة طيبة. 

فهم الآثار الإيجابية والسلبية اسا مهم للنجاح في وضع الأهداف. معظم 
الأهداف تتطلب مستوى چا من الطاقة لتحقيقها. لنكن واضحين ف هذا لا تتراجع 
عن السعي لتجقيق هدف ما لمجرد أنك تبدأ في الشعور بمشقة العصل؛ ضوف یکون 
العمل شاقاء وإذا لم يكن/كذلك› فالأرجح انك قد اخترت هدفا سهلا داشرا ايها 

يثبغي أن تکون واعیا بمسٹویات طاقتك با وعقليا اناليا ق جميع الأوقات وأن 

تتجثب محاولة القيام بأشیا: معينة عندما يكون معدل طاقتك منخفضاء فهذا يشبه 
محاولة الفوز فى سباة ق "الماراڻون" وأنت تعاني من الأنفلونزا. بالطبع هذا يعد مستحيلا 
وغیر معقول. تذكر أن الأهداف ذاتية خا فحتى تحافظ على مستويات تحفيزك› 
أنت في حاجة لأن تبقی شاعرا ورا نفسك بأن هذا الهمدف يمكن بلوغه بالفعل. 
اھ تذكر أن الخوف من الفشل» والذي يعد الية وقائية» سوف يحاول باستمرار 
القضاء على ما تبنيه من مشاعر التفاؤل وعلى التوجه العقلى الذي لا ترى في ظله 
استحالة في الأمر. 


الفصل " 


تحدتنا في هذا الفصل عن شحذ عمليات التفكير وذكرنا شيئا يسيرا عن الوعى 
بحالتك البدنية والعقلية. اقا ف هذا الكتاب سوف دتوسم ف الحديثف عما ميه 
"الشخصية المتكاملة" (الفصل )١‏ والذی يعد وسيلة جوهريه لتحقيق هدفقك. حتی تخنتم 
هذا الفصل» نريد أن نعرض عليك بعض الأفكار عن بيئتك. 

دهت اذا و'بيتشي للقيام بعرصس تغدیمي ف بثك استثماري کبیر منذ سنوات. مسا 
دهشنا هو فخامة اللي والأعمدة امرمريه الراتعة وا لأ رة الخشبية المدهشهة وكسوة 
الجدران البديعة. أما عن جو المبنى فكان باردا باعتدال يشعر بالروعة رغم كوننا في يوم 
صيفى حار للغاية. كان هناك أدنى قدر من الضوضاء وكانت تنطلق رائحة طيبة من 
مواد التي صقل بها الأثاث ومن زهور الزنبق الجميلة التى وضعناها على المائدة المتلألذة 
والمصنوعة من خشب اماهوجني. 

و ا سڪ اقرا ها عدي ار ا ایم 
لكننا نستطيع محاكاة بعض العناصر الأساسية لها. فالمهم أن تكون البيثة منظمة» غير 
فوضوية وهادنه ومبهجة بقدر الأمكان. بيده مثل شد سوف تؤنر دون شت على حالا تنا 
النفسية. هب أنك ذهبت مثلا إلى مكان معين عندما تعمل على تحقيق هدف معين أو 
تفكر فيه. ربما تستخدم ركنا من أركان حجرة النوم كا لمكتب أو تستخدم سقيفة الحديةة 
لهذا الغرض؛ لا يهم. أهم ما في الأمر هو أن يكون هذا المكان منظما وهادئا ومبهجا بقدر 
الإمكان. 
وھادثا ومبهجاء راد شعورك بالتحفیز والدافعية وأصبحت ف حال عفليه ونفسية طيبة. 
قق سا أن حالتك العقلية والمزاجية ستتهيأً تلقائياً؛ أنت في حاجة لتغذيتي 
والحفاظ عليها وتنمیتها. 


Ee lena. E 


٤ الفصل‎ 


قائمة حقوقك 
حدد العقبات التى تبقيك ف مكانك 


مفهوم الشخصية المتكاملة 


٤؛لصفلا‎ 


كم مرة قلت فيها لنفسك: "لا يمكنني القيام بذلك"» "لا أستطيع تجريب 
هذا أو "سرف أففلة أو لایر ل ممق أو ل سک تحمل 
احبافات اش ۲ آر ریا کون او آقھل کے ق الت ر ق اسسا ما 
الذي دفعني للقيام بهذا بل حتى للتفكير فيه؟". لو اقترشث اا عسل ی اسا ق 
كل مرة تنتابك هذه الأفكارء فم يا ترى سيكون حجم القلادة! لو قمنا بالتخمين» فإننا 
توقع أن القلادة ستکون كبيرة جوا لأن معظمنا يقول لنفسه أشياء كثيرة كهذه قد 
تعوقه عن المضي قدما . هذه الأشياء تحول بيننا وبين إدراك قدراتناء ومن م تعوقنا عن 
تحقيق أحلامنا وبلوغ آمالنا وطموحاتنا. 


e 0 

هناك طرق د شتی يمکن أن تدمر بها ذاتك» والشيء المرعب هو أنك آخاقا ق 9 و 

حتی بهذا الأمر رغم أنك تقوم به. نین القن أن كمون فقا وخقها. فقد تقراً هذا 
وتفکر ف قرارة نفسك قائ ”ماذا يقصدان بتدمير الذات النذي يتحدثان غنه؟ آنا لا 
أفعل ذلك" حسنا ربما تظن أنك لا تفعل ذلك لأنك ببساطة لا تلحظه. الأرجح أنه قد 
آصپہ جزءا مکملا لحديث النفس السلبي الذى يدور في واف دون أن تعية. كما قمنا 
بتحذيرك ف مقدمة هذا الكثاب» انت ق حاجة لان تکون واعیا بهذا التدمير. عليك أن 
تبدا ي رصده والحذر منه» إذ يمكن أن يأتيك من أي مكان» فمن الممكن أن يأتى سن 
داخلك» أو من الآخرين أحياناً» كما يمكن أن ياتي متخفياً تماما. 


كيف يستطيع الآخرون دمبرك 
تذكر أنه ليس كل من حولك يرغب في أن تتغير نتيجة لهدفك. فالبعض يمكن أن يشعر 
بالخوف والقلق عندما تبدأ في إحداث تغييرات ت. ربما تفعل شيا يرغبون في فعله لکنهم 
يستطيعون: أو ربما يشعرون بأنك ستتغير وتصبح مختلفاً في تعاملك معهم. ويمكن أن 
مكون السبب هو أنهم اعتادوا على السيطرة عليك واستغلالك› أو أن المشكلة التى تسعى 
احلها من خلال هدفك ستجعلك عند حلها في غير حاجة إليهم كما كثت من قبل. 
نحن لا نقول إن أصدقاءك أو شريك حياتك يتسم بالسوء» لكن بعض الناس 
تصرفون على هذا الذحو؛ لأن كلا منا يرغب في أعماقه أن تسير الأمور على النذحو 
الذي پریده. وا عندما تکون اققا بأشخاص معينين» سوف تكون لديك رغبة في 


أن يقوموا بالأشياء على النحو الذي تريده. لذا عندما يقوم شخص من المحيطين حولك 
باحداث بعض er‏ ويبداً ف القيام بالأشياء على نحو مختلف ویقول : "لخ افسل 
ذلك ثانية ؛ لا أعتقد أن هذه الطريقة تفى بالغرض. أرغب في أن أقوم بالأمر على هذا 
الحو بدلا من ذلك" فقد يكون هذا بمثابة صدمة ويتولد الشعور بالخوف. إليك مثالا 
آخر على شخص تغير ليصبح أكثر حسما. رہما لم پحدث أن کان ها الشكمي اسسا 
أبذا ٤‏ لكت تير اأ وستكون ,دة أفعال الئاس من حوله سلبية أو حائرة في العادة: 
"ما الذي حدث له؟". وإذا سمعوا كلمة "لا" مسن شخص لم ا ی 5 د 
المحتمل أن يعللوا ذلك بأن هذا الشخص “أصسجح هع الا 4 “سبح مولعا 
بالجدل“» أو ا وقحا". ولكن هذه ال "لا" لا تعنى أي شيء من تلك الأشياء. إنما 

لحني الصراحه 4 وعدم رغبته ف أن يفعل هذا الشيء بهذه الطريقة مرة أخرى. 

إليك هذا التمرين الذي سيعينك بالفعل على استیضاح وفحص مدى التدمير الذى 
يمكن أن تلحقه بئفسك وكيف أن المحيطين بك يمكن أن يكونوا قد أعطوك رسائل 
تركتك تشعر بالسلبية الشديدة. أحد الأمور الاأساسية للتغلب على ذلك سو أن يدا ق 
"اللاحظة" وهذا ما يحققه التمرين التالي: 


نرين "الاقد الداخلي" 

قد يبدو هذا التمرين هزلياً لكنه في الحقيقة سيكون فعالا إذا جلست وقمت 
ارسق جا بعرت سا سو قاقد الداخلي» قمع وال كل متا إت 
الاب السلنى قينا ويمكى أن فكل هذا القاقد مى الأقكار والتجارب الملية: 
أكالك الأشياء آلسلبية الت تاها فا التاس أو وما بنا اذك حيافتا. أو اريت 
ساهمت جميع هذه الأفكار والتجارب والأشياء في تكوين هذا الناقد. لقد تحدثنا 
بالفعل عن حديث الئفس الإيجابي والسلبي» وهذا تدریب لك کي ڊڌ تتوقف وتفکر 
أکثر في جانب منك تحتام إلى أن تستمر في "ترويضه". ذلك هو سبب تسمية هذا 
التمرين ب ”ترويض ناقدك إلدا اخلي' .رق 


١‏ الأشياء السلبية التي وا ا جفوق مش" ۷۳ اقا 
في التعلم آیدا" 8 o‏ لن أصبح ا 
الأقخاض المحوريون ف حياتك ق وزملاؤك ف الفضل ووالىداك 


٤ E 2 1 £‏ 1 
4 ن ولت ادبن قالو | ت اشا سل ادت ال تع ك کا بول AE‏ 


۴ 8 


معلمك : "لن تصل ۳ اف شىء" أو مثلما يقول لك أحد والديك: “من 
انت عتی تقکر ...؟ و ا 

۳ أشياء في حياتك أثرت على الكيفية التى تشعر بها إزاء ذاتك كأن تكون قد 
تعرضت لتنمر وأنت بالمدرسة. 

٤‏ ما إذا كانت ی نیت مت ن زی کی موند کیا ر 
مبرمجا تقر 


تمثشل إجاباتك معلومات مفيدة يتغذى عليها "الناقد الداخلى"» لأنه يمثل 
الجاقب السلبى لك الجافب الاي يجطاك كفك ق قك ون مي اس اه 
لاقك ريشا تتت بها ما اقسا إليه سز أن رقف سن تغذية هذا التاق 
الداخلي. الأولى بك أن تميته جوعا عن طريق أن تتعلم أن تكون أكثر إيجابية مع 
نفسك وأيضا عن طريق فهم منبع أفكارك ورسائلك السلبية. عندما تتمكن من فهم 
السبب» بدلا ن أن تقول : "هذه طبیعتی "۰ ينك آن تشعر بمزيد من السيطرة 
من خلال قدرتك على تغییر بعض هذه الأشياء. 


التدمير الذي يحدث لك من نفسك والتدمير الذى يحدث لك بغعل الآاخرين يمثاان 
عقبتين تعرتلان مسيرتك. . ولساعدتك على تسف المزيد من المقبات» نقدم لك فيما يلي 
ثائمة الحقوق. مذو قاف اخس سج جا بالنسبة لك كي تتعلمها وتكون واعيا بها. 
اذا نظرتم إلى قائمة الحقوق المدرجة هئاء فسوف يحدد معظلمكم الجوانب التي تجدون 
مشقة فيها أو تلك التي لا تعتقدون أنها من حقكم. أو ربما كان لديكم الاعتقاد بأن هذه 
الأمور من حقكم» لكنكم تناضلون من أجل أن تجعلوا هذا الاعتقاد ينتقل إلى حيز 


انمه الجقوق 
4 کي يدا ف تسف العقبات الداشخلية التي أوجدتاهاء بحن ف حاجه إلى أن 0 
4 لاأنقسنا بالقيام يما شو وارد ف القادمهة 4ه القالية. 


کک 


4 كلنا لديه الحق في أن: 
4 


نسف العقبات ¥۷ 


ينصت إليه ويسع 
يطلب ما يحتاج إليه 


عير ريه 

يتحمل المسثولية إذا اتخذ قراراً خاطا 
پختار تجاهل أمور ده 

قول 2 


تقول "نعم" 
بطلب امساعدة 
يفصح عن رأیه صوابا كان أو خط 


كثير من الناس يميلون إلى المجاملة فيقولون "نعم" و"بالطبع" لكن في داخلهم 
يكون الحوار مختلفا : TO‏ ملزم بأن أفعل هذا؟"» أو lil”‏ أعجز عن التعبير 

عما بداخلي؟" . إذن فكثير من الناس لا يفصحون عما بداخلهم أبدا إلى أن يقرءوا 
هذه الصفحة من هذا الكتاب. حان وقت البحث عن صوتك الداخلي. 


ھ ھ ھ ھ ھ ھ ھ ےھ ےد24 AAA“‏ 


ازالة العقبات السلبية 

أحد الأشياء الأولى التى تحتاج إلى القيام سا ع آخ مب اخاسا اکر بالوه: 
وأنجح طريتة للقيام بهذا هي أن تعد قائمة بالطرق التي تعوق بها نفسك عن القيام 
بالأشياء المختلفة. إنني أستخدم كلمة "عقبة" أما "جوزفين" فهي تستخدم كلمة 
”مرساة" ي وهي استعارة حميله اء لأننا نغهم انه عند ما تلقي السفينة باجو ف الماء 
فانها لا تبرح مکانها؛ إنها تثبت وتتعثر. العقبات تشبه هذه المرساة تماما . تحن تعتقد 
آنا 9 ڪا زحزحتها» أو بدو خا كذلل: ا بامکاننا زحزحة هده العقبات › 
کن مبدئياً لن يبدو ذلك كتا إنها پو پا دو س 
الطريقة التى تد اھ ا لاحقا لترو ذلك مرة ي ى: "الطريةة جي تشعر بها الان 
ستقرر الطريقهة التى نث قشع بها لاحقا فاا کت :د قشھر الاق بمشاعر طيبة › فسوف 
تسعی لتحقيق أهدافك»› وعندما تبس هذه الأهداف سوف تشعر بمشاعر طيبة إزاء 


نفسك. إذا كان هذا يبدو غريباً بالنسبة لك» فتذكر آخر مرة شعرت 
تفشك على تخو محر 

ذات مرة أخبرنا أحد الأشخاص بأن "الاستمرار يجلب النجاع". فإذا كنا نستطيع 
مواصلة التحرك والسعى» فان الأهداف تقر اكك فاأکثر حتى تبلغها مصحوبة بصورة 
جديدة مڻ صور الإحساس بقيمة الذات. وهذا هو ما نسعى إليه» "إحساسك بقيمتك'. 
تذكر أن المئافسة الوحيدة هسي سنك وح ق مهك هن اة ان تصبم مل 
الآخرين: حدما تقوم بذلك؛ء فاك ف الحقيقة لا تستغل أفضل ما لديك من إمكائيات 
کم من الئاس يلهث وراء محاوله أن یكکون مثل فلان. ماذا عسن 7 ماد! ع 
مواهبك الخاصة؟ قد تجلس في عبوس وتقول: ”أي مواهب خاصة تقصدانها؟"» لكن 
كل إنسان لديه مواهب فردية خاصة بسه. ينېغى أن تبدا ف معاملة فك عل انوا 
تتمتع بخصوصية شديدة: هذا في حد ذاته و على البدء في التخلص من العقبات 
التي تقف في طريقك. 


ا بار ھا غب 


ندید عقباناف 
تاك أن تمق فك کون آقل إرعاق يكير إا كت ¥ ندر سك إفن 
عليك أن تسأل نفسك ما العقبات المحتملة وقم بإعداد قائمة لحصرها. دعنا 
تساعدك بقليل منها. هب أنك ترغب مثلا فى تغيير وظيفتك. ریما تتردد في ذلك 
بسبب مغريات وظيفتك اة أقص آلاقب انكر وتطادا جا ف ازات 
والعلارات والتأمين الصحي والمعاش. وبالرغم ان ھا کو که جا م 
الناحية النظرية› إلا أن السؤال المهم هو: "هل أنث سعيد بوظيفتك؟". 

السؤال الجيد الذي يمكن أن قسالة لنفسك ف آي موقف هو: "مسا السذى 
أتكبده من خسائر إن ظللت في وظيفتي هذه؟"» نقصد بهذا أن تطرح على نفسك 
الأسثلة التالية: 


کے کی 


١‏ كم مقدار الوقت الذي أقضيه في الشعور بالضيق والغضب إزاء عملي هذا؟ 
۲ هل هذا يؤثر على وقت فراغي والوقت الذي أقضيه في البيت؟ 

۴ هل يمكنني تذكر آي رھ کت هه اسن سال کي 

؛ هل تفوق ساعات عەلي العاقد الادي» حتى وؤإن كنت أتقاضى رابا 
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صديق لنا يعمل مسثولاً تنفيذياً وقد بلغ به الإنهاك مبلغه ومع ذلك كان 
يقول لن أتوقف عن العمل إلا عندما أصاب بأزمة قلبية. 
ہما پکلقتے کل ھذا؟ 


يمكن أن ينتهي بك الحال بأن تقبع في وظيفة من أجل الراتب الضخم 
والعلاوات» حتى بالرغم من أنها لا تمنحك الإشباع الذي تحتاجه بالفعل. 
إحدى الحاجات البشرية التي لا غنى لنا عنها هي الشعور بالإشباع والإنجاز. 
هذه الحاجة تأتي في صور وأشكال مختلفة جداء ا کل کی ۷ کو 
التغاضي عئه. فان حدث وتغاضیناء فاننا ضع أنفسنا ف موضع الخطر. 


ھ ھ ےھ ھ ھ ےھ کے کے شک 


باپ پاب اي برصد عبات وا 2 و 
ِن السب رقم 1 اا هو الواقع ا | فل ابال نك . فقط علبك 
أن تقرأً هذه الجملة مرة أخرى كى تتأكد من أنك قد فهمت ما قلاه. 


كى تنجنب الضفط عليك أن تبقى على اتصال بالواقع. 
لا تذهب بناظريك إلى أهداف بعيدة لاله لکن اجطلها سامية بها بيكش لان تشنكن من 
رؤيتها ومن إخبار نفك أنك ستبلغها. لا تشدد على نفسك بان تقول سابني جبلا ثم 


ا بالا نهر اميه قیل أن تبداً. 
فلتتأمل بعض العقبات الأساسية بمزيد من التفاصيل. 


عبات الأنماط والعاداب 

باعتبارنا بشرا» فحن لنا أنماط وعادات ثابثة تمثل عقبات هاثلة. فغالبا ما تكون لدينا 
ادات تتکرر بشکل کبیر جدا. فعندما تقوم اا بشيء ما بنفس الطريقة : فمن الممكن 
أن نقح ق شرك هذا الاعتقاد: "هذه هي الطريقه التي ا أفعله بها دائما" و"لن أحاول a‏ 
أفعله بأي طريقة أخری". جانب من جوانب ثباتنا على نمط معين هو أنه يكون مألوفا 
پالم لقا وسن م کون مضا للغاية. حسناًء إذا لم يكن ذلك شكلا هائلا من أشكال 
تدمیر الذات» فماذا يكون إذن! لا شى ىء يكسر العادة مكل العادةء. لذلك نبت ق حاجة 
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کان بی الأمر إلا إذا أيقئت اشن الور با لی تمو تادا تة اشرق 
قوية جدا. الخقيقة آنا ل نۋدي الأشياء أبدا على نحو کامل» وهذا ل باسن بة مطلقا. 
اموي إضار صك آ2 مان مق أن مدل الل ما عد رحسب غا 4 ارق 
نفسك بالا خرين. سوف نتحدث عن استخدام الآخرين کنماذے د تحتذى (ف الفصل ٠)١‏ 
لكننا لسنا ملزمين بأن نفعل الأشياء بنفس الطريقة التى يسلكها الآخرون. نحن ف 
اا ان رن فقا وآ فى بها رمتا لى ما حفك من إفجازات وما ووت 
سه التجازاك سوا مقا رفك تقك ارين يمن آم مجك مسي اة 
محاولتك أن تكون مثالياً وكاملا تؤهلك للفشل» أو تهيثك لأن تفكر في الأشياء ثم بعد 
ذلك تستبعدهاء لعلمك أنك لن تبلغ غايتك الثالية. الطموح لبلوغ الكمال يمشل عقبة 
لاك إذا كنت تطمح إلى ذلك» فلن يعجبك شيء. 


مقي الصماذات 
منهوم أن جميعنا يرغب في ضمانات» لأنها تمنحنا شعورا بالأمان -“أستطيع تجريب 
ذلك لأنني سوف أنجم فيه"- لكن الحقيقة خلاف ذلك. إذا كانت قلة الضمانات التي 
تكفل النتائج المرجوة تحول بيئك وبين إحداث تغييرات معينة» فأنت في حاجة لإعادة 
التفكير في الأمر. سوف يكون لدى الكثيرين منكم أهداف ليس لها ضمانات. لسوء 
الحظ» فان الحياة ليست كالتج,بة العلمية: نحن لا نعيش في بيثة تم ضبطها والتحكم 
فيها ونحتاج إلى تعلم التعامل مع المجهول. 

زلستا فشجعك على أن تكون متهورا» كتا داشا نقول لك إنه ينبغي أن تكون 
در کا لعواقب قراراتك وأفعالك» وأن تكون على استعداد لتحمل النتائج. سوف تكون 
مسولا عن النتائج أكثر مما تؤمله في نفسك» لذلك لا تخش أن تحاول بذل أفضل ما 
ديك في سبيل إنجاز المهام. إن المضيى قدما دانما يكون إيجابياء بغض النظر عما إذا 
كنت تعرف بالضبط ماذا ستكون النتيجة النهائية أو لا. إحداث تغييرات والقيام 
بالأشياء على نحو مختلف سيفتح أمامك فرصا الأرجح أنك لم تكن لتقابلها لو ظللت 
على نمطك المألوف. وحتى إذا لم تسر الأمور وفق خطتك»› فالأرجح أنك ستظل راضيا 
إلى حد كبير بالنتيجه. 


© المسنوليات والواجبات والقيود الرميه 

لامور العملية كالمسثوليات والواجبات والقيود الزمنية أشياء ثلاثة يمكن أن تعوقك 
بالفعل؛ "لا يمكنني القيام بهذا؛ عندی مسئوليات كثيرة" » أو "ليس عندى وقت" أو 
"هناك أشیاء الأولی بى أن أقوم بها أولا". إذا كنت لا تريد كسر هذه الأنساط فلتعط 
هذا الکتاب لشخص آخر. لابد أن تکون على استعداد لأن تسلك طريقا مشلا و 
نعني بهذا أن تتجاهل مسئولياتك» لكننا نقول إنه ينبغي عليك ألا تدعها تصير شيا 
ربما شعرت بالاستياء نحوه في وقت لاحق من حياتك. يشا فان قيامك بشيء ما مسن 
أجل نفسك لا يعني أنك تفضل جانبا من حياتك على آخر. هناك الكثيرون ممن لديهم 
مسثولیات كبيرة دا ومع ذلك يهتمون بأسرهم ويحققون أهدافهم ضا ربا اتون قد 
سرت في هذا الطريق القديم لوقت طويل ولم تصل إلى شيء. ذاك هو سبب قراءتك لهدا 
اكاب 


عقة الخوف والقلى 
هل تتذكر كلمة الخوف وما تشير إليه “الدليل الزائف الذي يبدو واقعیا". 


نحن مسئولون عن تدر کبیر من الخوف الذي بداخلنا. فكما تعرف فإن الدليل E‏ 
پمکن آن پیدو زاقعيا 8 حتی إننا نبداأً ف تصديقه ونذخبر ذخبر أنفسنا بأننا عاچزون عن 
القيام بشىء معين. تم عندما نحاول القيام به » نجابه بهذا الخوف الذي ترسخ ونبداً ف 
الشعور بالقلق الشديد. إذن الخوف يولد القلق والقلق يولد يدا من الخوف؛ هذا شى 
عضوي مترابط. عندما يجتمع الخوف والقلق يؤديان إلى تانج سيدة للغاية. فهما 4 
يمثلان لربما أكبر العقبات. عليك أن تبدا ٤‏ إدراك مقدار الخوف الذي تملا به نفسك 
وحجم القلق المترتب علية. إذن فعائن الخوف والقلق غائق له قدر هائل من التاثير 
والتدمير والسيطرة. 


n‏ 0 ف 
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هذه هي عقبة من يقول: ”حتی لو دخلت السباق بمفردي»› لن يتحقق E‏ يتحقق لي الغوز“. نحسن 
متأكدون من أنك تعرف بالضبط ما رید ان نقوله؛ هذه تقريباً تعد خرافة من بين 


الخرافات. 7 ذلك فانه قد بتراءی للبعض أن الأمر صفقة منثهية : "لشت محظرظا 


وهذا كل ما في الأمر؛ ليس هناك من شيء يمكنني القيام به كي أغير من حظي العاثر“. 
بل حتى قد تسمع بعض الناس يقول إنه ينحدر من أسرة "غير محظوظة". 

فكر فيما تفعله بك هذه الرسالة ومقدار تأثيرها على القرارات التي تتخذها وتلك 
التي لا تتخذها کت ایا صایر اداد ےنت عت اناا ات اہے اندرا یار ار 
مسئولية أو تأثير. أنت تنتقص من اتك وتخبرها بأن هناك عيبا بهاء اتقريبا كما لو 
كنت تالفاً لا نفع من ورائك. 

من الآن فصاعدا أنت في حاجة إلى أن تؤمن بأئك أنت الذي تصنع حظك بنفسك. 
ات بارع في تحمل المسثولية أكثر مما تتخيل» وليس هناك من سبب واقعي وراء عدم 
تصرفك کما لو کذت فائزا. 


# عقبة الفوض وعدم النظام 
العقبات المادية الملموسة كالفوضى وعدم النظام يمكن أن يكون لها تأثير قوي على 
التفكير. فإذا كنا غير منظمين من الخارج»› فمن الممكن أن نكون مشوشين في تفكيرنا. 
ومن الممكن أن نكون غير مثمرين فيما يتعلق بادارة الوقت» وضعفاء في الحفاظ على 
التوازن ف العمل والحياة. هذه عقبات خطيرة يمكن أن تعرقلنا بالفعل. 

إذا أدركت أن هذه العقبات تعد جزءا من الطريقة الشى تدمر بها نفسك› 
فلتدرجها على قائمة المهام التي تريد إنجازها وابدأ في العمل على أن تصبح أكثر وعياً 
بھا. 


هذه هي العقبة المحيية إلي أنا و"جوزفين" > لا لأننا نعتقد أنها مضحكة أو ما شابه 
ذلك» ولكن لأننا نسمعها مرارا وتكرارا ونستمتع بمراقبة أوجه الناس عندما يبدءون ف 
إدزاك أن هناك ا ومع ذلك» فاننا لا نقصد أن كل الحلول تكون واضحة على وجه 
الخصوص أو سهل تطبيقها بالضرورة أو مواجهتها. عندما يتعثر الناس» يقولون أشياء 
من قبيل: 


“ابق مس المألوف". 
"کل شيء على ما یرام ما دام على حاله هذه؛ لا أحتاج إلى تغيير أي شی»". 


ع ٠‏ . 
"لست مضط | للوءٌ امداف حخدندة"'"'. 
ا . م ۴ + 


نسف العحقبات 


ال تا چ ل لذلك لن اماو 3 
قى سق لن أسارلة اأمر لا كدق" 


قد تصبح مضطرا للقیام بالتغییر عندما ڈ تعترضك عقبة ا اي ا 
تذكر هذه المقولة : "إذا عكفت على القيام يما تقوم به» فیسزداد حالك ke‏ فاذا کت 
تشعر بأنه لا بأس من حالك هذه» فأئت حقيقة لست في حاجة إلى هذا الكتاب» طالا 
فنك اشيا عا لديك 


عقبة "ومن يستطيع البو بالمساقبل" 
نحن افا تحط جا لو أنتى فوت ق اسايق الس سق يجيا هاب 
لأسنخء اقرف اترقف عن اتل الك حس مخطط على اساس كوك سقظل على 
تيد الحياة إلى نهاية الأسبوع! لقد دهشنا عندما طلبنا من الناس أن يتخيلوا مستقبلهم› 
من إخبارهم لنا أنهم لا يستطيعون ومع ذلك يمكنهم أن يصرحوا بعسارات كالعبارة 
السابقة بسهولة. كما أشرنا بالفعل في الفصل *» فإن "الرؤية" و"التخيل" جزءان 
رثيسيان لتحقيق هدفك وأنت فى حاجة لأن تسعى بجد للقيام بهذا. 


ا مقيه الجبال 
الهف الك اقفر حجها أن أفكن بوا من لى هة لجل الح تقك بدا 
من بلوغ هدفنا". تسلق الجبل يمكن أن يتم على مراحل» وهكذا الحال بالئسبة 
لأهدافك. إذا كنت تشعر بضخامة هدفك» يمكنك تحليله إلى أجزاء يسهل بلوغ كل جزء 
مذْها. لاجقا ف هذا الكتاب (الفصل ۸) سوف نتحدث أكثر هن كيفية تكوين وإعداد 
أهداف جزئية تعين على نسف "عقبة الجبال“. اضا يمكئنك -اإن دعست الضرورة- 
إعداد قائمة أسبوعية تحصر فيها المهام التي تريد إنجازها للبدء في السعي لتحقيق 
الهمدف. لا تتراجع بسبب کم العمل الهائل الذي ينتظرك أو بسبب الوقت الذي 
ستستغرقه؛ فقط قم په جا چا إذن لا تحاول تسلق الجبل في محاولة واحدة. ضع 
انفسك مهام يمكنك إنجازها. اجعلها واقعية بحيث لا تحبط نفسك حتى قبل أن تبدا 


a أ‎ 1 


ا سل ۵ " 


٤ الفصل‎ 


جډټ ه4 په جي 


ا مقبة تحقيق الأمن بأى شمن 
هذه عقيه أخرى ينبغي أن تکون مدرکاً لها: اا ف لي الأمسنء فسوف يکون کل 
شيء على ما یرام» وسوف آبقی ها هنا" خا هذا قباسا تقل قرلك: سف بى 
أا بغض النظر عن العواقب". إن الأمر هنا کما یدو لو اننا نبيع مہادئنا وأئفسنا من 
أجل الأمن» أليس كذلك؟ 

نحن لا ننفي أهمية الأمن؛ فبالتأكيد هو ضروري. إنه يمثل جانبا مهما من حياة 
الناس. کل اساد ي اجا ان بش ر مااین کا تی عا آن رمن على 


“© EH 


تحقيقه بطريتة صحية وسليمة. ما نقصده هنا هو ألا تدع هذه الرغبة تضلك» بحيث 
E HF‏ آفاقك أو القيام بالأشياء على نحو مختلف. لست مضطرا لان 
تتخلى عن أمنك حتى تحدث تغييرا. 


لان التغيير يسبب وسا من الجا والتوتر» غالبا ما يساء فهمه على أنه إشارة 
تحذيريه للا تتقدم: "لا يهمني كثيرا تحقيق هذا الهدف؛ إنه يسبب لي ضغطاً بالغا". 
نحن نعتقد أن القيام بتغییرات ت إبجابية یکون خا بڊیعض التوتر والضغط وهذا ار 
طبيعي. لكن ينبغي ألا نخلط بين هذا التوتر الناشئ عن التغيير وبين الأنواع السلبية من 
التوتر؛ کذلت النوع الذي يشعر به الاس عندما يفقدون وجهتهم ف الحياة. نحن نؤمن 
بالفعل بأن الناس يستمتعون بالعمل الجاد وبذل الجهد عندما يكون أمامهم هدف 
يسعون لتحغية 

أيضا دعنا نبتهج ها هنا؛ فالأمر لا يستدعي بالضرورة كل هذا الحزن والإحباط 
ا آ6 کے ی ا لتغيير عملا شاقا بالفعل وتبالغ في رؤيته على هذا 
على نفسك. کا ا نحو هدف جديد هي خطوة إيجابية تقدمية 
بالنسبة لك وسوف تو تؤثر على کل جوائب حياتك الأخرى, 3 تبالغ ف خوفك من التوتر 
والضغط؛ فالعمل الجاں لا یعنی التوتر والضغط» وإنما يمكن أن بحلاب ف حياتك آشنياء 
رادعه. 

استغرق بعض الوقت في تدوين الأفكار التى لديك عن العقبات التى ربما تعوقك 
عن بلوغ هدفك. 
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8 مفهوم الشخصية المتكاملة 

i: olf 5e‏ | أن تقبع في طريقة سلبية للتفكير والسلوك والعيش. . فبسهولة 
يمكنك أن تجد أنك غير مهتم بنفسك في جوانب شتى من حياتك؛ بفتا وشافيا 
وعليا واجتفاغيا ووواتيا. نحن تطلق علسی شد ت الطريقة التي ينظر بها ل 
الغاس ' 'مفهوم الشخصية المتكاملة" و مسرن اسم أن نتم بأئفسنا بهذه الطريشة 
الكلية والمتكاملة. کسی زایا یوپ ایا 
بنفسك les ni ie, all ls‏ . هذا : پحدث وقد يبدو شاذا 
إذا حدث ! هده ه رحلة شخصية أنت قائم بها؛ "مهمة داخلية' خاصة بف 
وحدك. قد ؤر ا الآخرين: لکدمم سیشعرون على الأرجم بمنافع وعواند 
اهتمامك بنفسك Fe:‏ 


الصيجة البددية 

كما قلنا سابتقا فى الكتاب» أنت في حاجة لأن تكون في أفضل حالاتك العقلية 
والنفسية والصحية كي تبلغ هدفك. عليك أن تسال نفسك أولاً عما إذا كنت 
تستفية أفضال استفادة من نفسك شا . قشل تظهر اا راسا لجسمك؟ 
لأسف ربما يرغب الکثیرون منكم في تجاوز هذا الجزء بدلا من مواجهة حقيقهة 
أنهم لا يهتمون بأنفسهم. "بیتشی" یستخدم نفسه کمثال على عدم اهتمامه بنغسه 
مطلقا : 


أحد أفضل القرارات التي اتخذتها ف حيساتي إضافة إلى قرار اق عسن 
تثاول الكکحولہات وتباطي ا لمخدرات هو أنني بدأت أهتم بنفسي اء لقعد 
کان شیا لم أقم به مطلقا من قبل؛ ؛ لأنه عندما كنت اتناو الكحوليات 
وأتعاطى الخدرات كان يشق علي القيام به. من الواضح تماما أنني : اکن 
آهتم بنفسي. في ذلك الوقت كنت غارقا في عادة مدمرة ولم يكن يشغلني 
ام وي بعد ذلك وقي وقت متأخر من حياتي قطعت على نفسي 
غهدا أن أصیح نشطا ف التدريبات البدنية. لقد بدأت "جوزفين" بالفعل ف 
التدریب ولا ss.‏ بمدربة خاصة وقاست بممارسة التمرينات ثلاث 
مرات اسا وأد درکات ف خد الأياه أنني أصبحت أغار من تقدم‌ها. أُذکر 
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أنني کنت أنظر إلى خصرى ووجدت أنه کان یزداد ا ا بعد آخر؛ 
IR SEER OE gE‏ الصحف 
وشاهدت المجلات الصحية عليها صور لرجال يتمتعون بالرشاقة وباستوا: 
الخصر. صحيح أنهم كانوا أصغر سناء لكنهم أيضاً يمثلون شيئاً يمكن 
تحقيقه بدرجة ما. لقد بصرنى هذا بما لم أكن أفعله. وبدأت التدريب 
بتمهل ثم أصبحت أجري ثلاث أو آربع ازات افیا وأستخدم الأثقال. 
إذن التغيير البسيط ينمو ليصبح تغييرا أكبر! 

لقد استفدت من طبيعتي التي تميل نحو ما هو إيجابي وأدركت أن هذا 
التدریب غير من مشاعري وکان له تأثیر کبیر وشامل على کل منا. کل منا 
يشعر كم كان شاقا القيام بهذا الأمر. إن التمرينات مهمة جداً إذا كنت 
اعتدت مثلنا الجلوس طوال اليوم. 


والتمرينات تزيد من معدلات الاندورفين والسیروتونين ف اللخ والتي تعد مواد 
كيمياثيةه طبيعية تشعرك پار يبا و تعرف» فانه إذا شعرت بمشاعر 
طيبه فسوف يكون أداۋك یا فما طاقاتك وإمكانياتك الحقيقية. وهذا له 
تأثير مذهل: فهو يجعلك تشعر بالرضا عن نفسك وتشعر بأن كل شىء ممكن. 
هذا هو مفتاح الحالة العقلية والنفسية السليمة التي طالما حدثناك عنها والتي ترى 
من خلالها أنك قادر على القيام بالأشياء. إذن اسأل نفسك وأنت تقرأً هذا عن 


آخر مرة شعرت فيها بالرضا الحقيقى عن نفسك. نحن نتحداك قائلين إن هذه 


المرة كانت على الأرجم منذ فترة من الزمان» ما لم تكن من بين القلائل من 
الناس الذين يمارسون التمرينات ويهتمون بأنفسهم. 

مهما أكدنا فلن نفي الأمر حقه. لا تتجاهل أمر الاهتمام بنفسك بدنياً. إذ 
I ik O SRE a e N a Teli‏ 
فكرة عن مكاسب ومنافع هذه اللياقة. المؤسف أنك ربما تحاول إقناع نفسك بأن 
هذا لن يتأتى لك» أو ربما تطلق العنان للخوف من العمل الشاق وتتراجع. ابد ف 
التفكير في المكاسب وكف عن التركيز على ما تطلق عليه "العمل الشاق"؛ حقيقاً 
فان الاش سيکون اشا aa‏ لحياثك. 

احذر فالجسد خداع؛ أنيتف ف حاحة للاهتمام فة هن الان إثه كالالة 
يضعف ویبلی. إذا كنت تريد أن تصل إلى طاقات وإمكانات ليس لديك أى فك 


کک یخی کک قیقر 


عن كونك تتمتع بهاء فعليك أن تتخذ إجراءات من الناحية البدنية. كثير مسن 
الناس يقعون فى شرك ممارسة التمرينات مع سوء نامهم الغذاثي. لن نتحدث 
کفیرا عن ”الأنظمة الغذائية"» لكن ما أنت في حاجة إليه هو أن تتبع خطة 
غذائية معقولة. كثير من الناس يفرطون في تناول أطعمة غير مفيدة بالنسبه لهم 
ولا يتناولون إلا قليلاً جداً من الأطعمة المفيدة. فكر في الأمر بهذه الطريقة: أت 
تحتاج إلى التحكم ف طعامك بدلا من أن تنقاد وراءه. إذا فعلت ذلك وقمت 
بممارسة التمرينات في ذات الوقت» فسوف تحظى بهذا التوازن الصحي والسليم؛ 
ونتيجة ذلك سوف تبدو حسن الهيشة وتشعر بالرضا عن نفسك لا يمكنك 
الهروب من حقيقة أننا جميعاً نستمتع بظهورنا على أفضل هي هيئة. لست فى حاجة 
لأن تبدو مثل العصا حتى يكون مظهرك طيبا؛ فمن امهم أن تتقبل الطريقة التي 
عليها جسدكڭ» وألا تقع في شرك تجويع نفسك للتقليل من جزء لن ينكمش آبدا. 
النساء على وجه الخصوص نزاعات إلى الدخول في معركة مع أنفسهن بدلا من أن 
يعملن على التحسين مما لديهن. 

أنت في حاجة لأن تعتنى بنفسك من خلال نظامك الغذائى وتمريناتك› وف 
حاجة لأن تفهم أن هذا بمثابة استثمار للمستقبل. هناك الكثير من الكتب عن 
هذه الموضوعات ويمكنك آن تنتقي منها ما شثت 


الصحة العاطفية 

صحتك العاطفية لها قدر بالغ من الأهمية لسعادتك. ينبغي أن تسعى لأن تكون 
قادراً على الشعور والتعبير عن أحاسيسك وأن تشعر بما هو طيب وما هو على 
خلاف ذلك» دون أن تكون محكوماً بأي منهما. ابق على اتصال بالواقع. تذكر 
ما قلناه من قبل عن كون الواقع هو السبب رقم واحد للضغط النفسي بالنسبة لن 
لا يبقون على اتصال به. الطريقة التي يمكنك أن تبقى بها على اتصال بالواقع 
هي أن تكون على اتصال بمشاعرك وعواطفك الذاتية. تأمل امتعاضاتك واستياءك 
والطريقة التي تشعر بها إزاء الأشياء. اسأل نفسك: "هل أقوم بالتعبير عن 
غضبي؟ هل أنا أمين مع الناس؟ هل أخبرهم بالفعل عما أشعر به؟". . نحن نعلم 
أنك لا تستطيع أن تخبر الناس داثما بمشاعرك لأن هذا يکون غير ملام في بعض 
الأحيان ويمكن أ تت أا أو انزعاجا È‏ داعي الفة لکن کن أا بقدر 
الامكان. غندما لا تجعل ف نفسك شيا لأحد» فان هذا سيزيد من قوتك العاطفية 


e a kk ê a E A A 


القصل +¿ 


مما يجعلك تشر بمشاعر طيبة داقاً 


الصحة العقلية 
شک آلا سا سرا لكن معظم الناس لديم اتجاهات ومواقف مختلف: 
كثيرا عن اتجاهاتهم ومواقفهم من الصحة البدنية. والأسباب واضحة جدا؛ 
فهناك الخجل والخوف وأيضا الجهل بأمور ومشكلات الصحة العقلية. ئس 
ننزع إلى اسيم بسلامة صحتنا العقلية ونزعم أنه "لن يخدث لي هذا بدا" لکن 
الحقيقة هي اا سسا معرضون لمشكلات سوف تؤثر على صحتنا العقلية: ليس 
هناك منا من لديه مناعة ضد هذاء والبعض منا معرض له بشكل أكير› لأنه قد 
يكون لديه استعداد أكبر لذلك. فالاكتثاب مثلا يعد أحد أكثر الأمراض التى يُحار 
في فهمها» وهذا يمكن أن يصيبنا بالدهشة؛ يس هتاك من شخص تب اطلیة آن 
يحيا حياته في اكتثاب دائم كما أنه ليس هناك من شخص نضصمن أنه لن يصاب 
بالاكتثاب في حياته. لذلك نحن نرى أنه ينبغي عليك أن ترصد التوقعات التي 
طلقا على تقك مالسا لساعات التي تعملها وكيغية تعاملك مع جوانبب 
حياتك التي تصيبك بالضغط والقلق. حقيقة لا يعد من الضعف أن تاقول. ”هذا کم 
هائل جدا"» أو "إنني في حاجة إلى مساعدة؛ لا يمكئني أن جك شك يجعلىنى 
أشعر بحسن" 

ایشا فاا نؤمن أنه حتی تکون ملعا عن اة یاب ایت ئی جا 
ا أن اتوق فسا وسر يجا E‏ کا اقا اتتا : > نحن لا نقترے علا 
أن تقوم بإهانة الناس أو بظلمهم أو التعامل معهم بجفاء. هناك درجات من 
الانفتاح والصراحة التي ل تخدش مشاعر الاخرين. اغبا نحن نعتقد أن أحد 
اللخاطر الكبرى على الصحة العقلية يتحقق غندما يقوم الاس بأشياء تناف 
رقباتهم. هذه الأشياء لابد أن تکون هاثلة کي تحدت تأثیرا فانرا لكنتا تعاشا 
کثیرا مع أناس أمرضتهم قرارات حياتهم التي اتخذوها لأنها كسرت قاعدة مهمة 
جدا بالنسبة لهم. 


A A a a Su گن فادئا‎ 


r‏ ادا من هؤلاء الذين ن قد قو "هدا بعيد المنال ولا 
ر يعرة ٣‏ 


e 2. 1 س ۴ چ د‎ i 
 .كمال‎ ح٤ كنك فلو عة , ندش أن هذا الكتا ب یحو حول هه ضڭ ایق‎ 
دع ا فر ت ا‎  * اام و‎ 


نسض العحقبات 


امهم جداً أن يكون لديك أحلام. إن الناس الذين يتمتعون بلياقة عقلية ا 
قدرة کبیرة على أن یفکروا ویحلموا؛› ومن هدد الأحلام يمکن أن ينمو واقع مثير 
الأمريكيون الأصليون مؤمئون أن بامکان کا إنسان أن بحقق لمسة ۽ فا E‏ 
سالا چا 


الجانب الاجنماعي 
نحن بشر وهذا يعني أننا في حاجة لأن نجب ونحب. نحن نحتاج إلى تنمية 
عالاقات دات مغزی ومعدی والحفاظ عليها. اسآل نقسكڭ: 


ما مد اجادتي ف لاي 

اھ کی کے او ل س س فضا سیا 
ما مدی إجادتي ف قبول الیحاملات والمدح؟ 

مأ مدی إجادتی ف إعطاء تأكيدات للآخرين؟ 


هل تعطي لعلاقاتك الأولوية أم تجعل العمل يهيمن على حياتك؟ إن الإشباع 
الفردي يمكن أن يكون بمثابة نزال عنيف بين حاجات متصارعة؛ حاجتنا إلى 
الإنجاز وحاجتنا إلى العلاقات. تذكر أنه يمكننا إجادة التفكير فيما نحتاج إليهء 
لكننا أيضاً فى حاجة للتفكير في حاجات الآخرين؛ إنها عملية أخذ وعطاء. 
بالتأكيد أنت تعرف مشاعرك إزاء هؤلاء الذين يتمركزون حول ذواتهم ولا يفكرون 
إل ف أنفسهم» لذلك احذر من أن تصبح واحدا منهم. ن الهم أن يكون لديك 
القدرة على أ تهتم بالآخرين وف نفس الوقت تكون على استعداد لتتلقى سنهم. 
هذه القدرة ستعينك على تنمية علاقات ذات معنى ومغزى والحفاظ عليها. 


الجانب الروحادي 

أخيرا ولیس آخرا : الروحانية. من المهم چندا بالنسبة لنا كبشر أن یکون لدینا قیم 
روحانية» وأن نظل على اتصال بها. من الهم أن يکون لديك شيء يمنحك قوة ف 
وقت المتاعب أو الوحدة أو اليأس أو العزلة؛ تلك الأوقات الستى تكون فيها 
بحاجة حقيقية إلى شىء تتشبث به. 


فكر فى الجانب الروحانى من ذاتك واستكشف القيم المهمة بالنسبة لك. 


Sa Akar 
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هذا هو مفهوم الشخصية المتكاملة. إذا استطعت العمل على تنمية كل هذه الجوانب 
المختلفة -البدنية والعاطفية والروحانية والعقلية والاجتماعية- فإن هذا سيعينك على أن 
يكون لديك توازن طيب بالفعل داخل نفسك. وهذا التوازن سيساعدك على أن تحظى 
بصفاء الذهن عند اتخاذ القرارات وبالقوة لمواجهة المخضاوف التي تعوقك عن بلوء 
أماللف. الق من دة أت سيك على تف اجات الت تتبن داخدكء وجول 
بيئك وبين مضي سا تذکر أن الأفعال أ بلغ من الكلام» فلنيداً إذن في نقل بعض 
الاشياء التي ناقشناها في هذا الفصل إلى حيز التنفيذ. لآ جدوى من الجلوس والتفكي 
وا غ ن کک اھچابوا وتسعى لتحقيقها. فإذا له تفعل» فسوف تظل قابعا ف 
أسركء وهذا آمر غير طيب: 
تذكر أن الحياة رحلة. وربما لاحظت أن إيقاع هذه الرحلة سريع. فقط ارجع 
للحظة بذاكرتك إلى الوراء عندما كنت تبلغ من العمر ثمانية أو تسعة أعوام. هل تشم 
بأنه مضى وقت طويل على ذلك؟ تأمل مدى سرعة مرور الزمن. انظر كيف مرت 
اترات جسرعة. لن لميا رقت لاتتظار. تن شا في حاجة حقيقية لأن ننهض 
ونسعی لوغ غاہتنا . امستمتع بالرحلة » واستمتع م بالتغییرات والأهداف التي سساو 2 
بتحقيقها والتي أنت جدير ببلوغها. 


فلنيدا شمن الآنة في تسا تلك الففبات الي اتفترض فتنسيينتا 
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الفصل ۵ 


بد اتاک ؟ 


يوھ من الحياد 
م من الحياة؛ علم شخصا ما أن 
يصيح مكانك ندة 
ڈيوم 


1 س‎ regia ٤ 1 EEE 
٣ عاد قا نمه‎ 
ا 2 4 ك‎ du kK 8 


فقط في حاچة إلى الوسائل التى تساعدك على أن تنهض وتتحرك لتحة. 
ای هدفك› لكنك أيضا فى حاجة إلى أقصى قدر ممكن من التبصر لذ 
الشكلات خلال مسيرتك. فى الفصل ١‏ قمنا بالتركيز على المشاعر الطبيعية التى يش 
بها الناس إزاء التغيير وإزاء تعقب الأهداف. 

بالنسبة للفصلين ۲> و ۳ فقد ساعداك على تحديد هدفك وقدما لك بعذ 
الاستراتيجيات التحغفيزية. أما الفصل > فقد أعائك على البدء في نسف العقبات ال 
يمكن أن تشل حركتك أو تجعلك تستسلم تماما 

أما هذا الفصل فيتمحور حول استغراقك لبعض الوقت في معرفة نفسك. هذا يب 
غریباًء أليس كذلك؟ بالتأكيد جميعنا يعرف نفسه» لكن يمكن داثما التحسين من عه 
هذه المعرفة والوعي بالتفاصيل. هذا الفصل سيستمر في إعانتك على التخلص ‏ 
العوقات لكنه سسا غا ایسا على تحديد جوانبك الإيجابية والسلبيةء ا تحبه وه 
تكرهة. سوف يعيثك أيضا على أن تكتشف جوانب من خياتك يمكن أن تعتر ای 
الوصول إلى هدفك أو تكتشف ما إذا كان توجهك العقلي يحتاج إلى فحص واع. پعب 
أخرى»› سوف تکتشف ما إذا کان الدافع وراء هدفك شیا 2 ويۇؤخذ ف ا 
ما إذا كنت تحاول ف الأساس الهروب من مشاعرك أو من موقف مؤلم. 

لساعدتك على معرفة نفسك سوف نصحبك خلال قوائم شخصية لشخه 
مختلفین تماما لهما هدفان مختلفان چدا. 

سوف نقابل "لويز” التي تبلغ من العمر ٠١‏ غاماً وترغب في إنقاص وزنهاء وأي: 
سنتعرف على ”سيمون" الذي يبلغ ۳۲ عاما ويريد تغيير وظيفته. 


يوم من الحياة: هلم شخصاً أن يصبح مكانك لمدة يوم 

هذا تمرین غذيم: فهو لیس ممتعا فحسب» وإنما سيوضح لك الكثير والكثير إذ 
استغر قت 3 کافیا للقيام به ع جید. وبما پتوافق مع الهدف من الكتاب 
فإن "اليوم“ ينبغي ینبغی أن ا اق الذي وضعته» لذلك تأكد من أذا 
"تعلم" ضا اظ بالمشكلات والأمور المرتبطة بالهدف الذي وضعته. صف يوها 
بشکل کامل بقدر ما تستطیع» وکما لو کنت تشرحه حرفیاً لطرف آخر» وفکر | 
الأسثلة التي يمكن أن يطرحها عليك» حتى يمكنه فهم معنى أن يضع نف 
مكائك. هذا ليس جنونا كما يتراءى لك» بل سيعينك في نهاية الأمر على أ 
تصبم أكثر وعيا بالعمليات وأنماط التفكير والعادات والسلوكيات التى تمر به 


ےھ ےھ کے کک 


اعرف نفك قاتنةفخضية  ٠‏ ۸ 


يومك. كما أنه سيعينك على فهم ما إذا كان هدفك نابعا من يأسك أو تعاستك أم 


أنه جل کا ہن نکی سی وای دلا سسا پل کن ادد والطرف 
الآخر لا يشتر لاسا ظ ان پيکون ماد قاذا کان لديك صد ین موتوق › فرہما أردت أن 


تعرض هذا التمرين عليه. اطلب فن ضديقك أن يسالك أكبر غدد سكن مسن 


الأسئلة حسب الضرورة حتى يستطيع أن يشرح لك في المقابل ما تفعله بالضبط. 
لویر 


ينبغي أن أوضح في البداية أنني كنت أشعر بسخافة فكرة أن أقوم بتعليم شخص 
ن بضع نفسه مكاني لمدة يوم› لکن عندما بدأت في تنفيذهاء أدركت أنها تزيدني 
تركيزا وتعينني على تأمل عاداتي الغذائية 

هدفي هو إنقاص وزني. بالتحديد أنا أرغب في إنقاص ۲١‏ کاو ج اسا من وزني. 
هذا سيجعل وزني مناسبا ومريحا. لن أبدو كعارضة للأزياء لكنني سوف أكون 
قادرة على ارتداء الملابس التي أحبها ولاس بالتئنس من جذيد ولن أشعر 
بصعوبة في التنفس أو بالخجل. هدفي يتعلق أيضا بالاعتراف بأنني في حاجة لأن 
ایر عاداتي الغذاثية. فغادة ما أنقض وزني وأشعر بالسعادة ت تق صخ ذلك 
ويبدأ وزني في الزيادة أكثر. 

ل يمکنني أن أتخيل أنه نسیكون من السهل إنقاص وزني › وحتی أكون 
أمينة › فانني أعتبر إنقاص وزنی شا تسگا يا لها من رسالة سلبية؛ 
أستطيع اق فرك ذلك الآن! وبالرغم من ذلك» فانها واقعية› فأنا له رئ أن 
إنقاص وزني شيء مستديم وباق ؛ حقيقة عندما أجلس وأتخيل -وحتى أكون 
أمينة بالفعل- فإنني أفكر بالتأكيد في اليوم الذي أتوقف فيه عن النظام الغذائي› 
وني الأشياء الطيبة التي سأتناولها. أقصد الشيكولاتة والشيبسي وما شابه ! 

حسناً اسمي لويز وأبلغ من العمر ٠٠‏ عاما. عندي طفلان كل منهما في 
المدرسة. "كلير” يبلغ من العمر سبع سنوات و"سام" خمس سنوات. زوجي 

”چون ” يبلغ ن الجر ۹ عاما ويعمل ق أستيقظ في تمام الساعة ٠:۳١‏ لأن 

البيثت کون ایتا بالفوضى في الصباح. علي أن أغادر البيت قبل ٨: ٠١‏ کي أقوم 

ابني إل المدرسة أما جون فهو يفضل مغادرة البيت قبل ٤١‏ :۷ ويحب 
نتناول الاأفطار توا لأنه لا تتأتى له رؤية الأولاد کیرا خلال الأسبوع. 


إذن أنا أستيقظ في الساعة ٠:٠١‏ لأنني أكره الاندفاع والعجلة. إنني شخصيا 
منظمة » لذلك فإننى أتأكد في الغالب من أن الحقاثب المدرسية لطفلى مجهزة ومر 
أن الان نوات الرياضية تم إعدادها في الليلة السابقة. هذا = المساء أكث 
حركة ونشاطاء لكن ليس هناك من طريقة أخرى للقيام بذلك. عندما أنزل إل 
الطابق السفلي من المنزل» أكون قد أعددت بالفعل المائدة وأصنع فنجانا من الشاي 
وعادة ما "أتسلى"” في شيء معه. لدي عادة سيثة وهي حبي لتناول البسکویت. ک 
مرة قلت لنفسي لن أتناول سوى قطعتين مع الشاي وينتهى الأمر بتناول عدد 
آکبو بکشیر. اا فإنني 2 استطيع أن أمنع نفسي من تناول جزء کبیر من الکو ل 
الذي أعددته للأولاد. غالبا ما أشعر بالتعب في الصباح وأشعر بأن لدي الكثير . 
مهام التي أحتاج إلى إنجازها في وقت قصير (ككثير من الأمهات !) لكننى أش 
بالإرهاق الشديد. ما أدركه الآن هو أنني أسهب في ر والتفكير فيما أحتاج !! 
القيام به؛ إذ أملاً شاشتي العقلية بكثير من الصور لما أحتاج إلى إنجازه وأعثقت 
أنني أبالغ ف تهویل الاق إنني أرهق نفسي وأستنفد اا حتی قبل أن أبدا. 

إننى أتناول التوست والأطعمة النشوية. فعادة ما أتناول شريحتين من التوسد 
اسل باترس اة النهرية اتترا مالين وير المجات امتا فإند 
أتناول اثنين د ثلاثة فناجين من الشاي. وإذا ترك طفلاي أي شيء فاننو 
”اسل ' ' بما تبقی منهما. يبدو أنني استخدمت كلمة "ا وا اھ بب زا 
نخرج إلى المدرسة؛ أترك الأطباق وهذا وذاك ونستقل السيارة. إنها رحلة ممل 
بسبب المرور السيي › لكذني أستمتع تع بالوقت الذی اتقيا ع الي فا » 
نغني ونقوم بالدردشة» لذلك فإن هذا أمر يبهجني نوعا ما. 

بعد تركهم با لمدرسة» أذهب إلى السوبر ماركت إذا كنت أحتاج لأي شيء ث 
أعود إلى المنزل وأقوم بتنظيم المطبخ وترتيب الأسرة وما إلى ذلك. عادة ما أتوقة_ 
ق 2آ E3‏ لأئني أشعر بشيء من التعب» ولذلك أجلس وأتناوا 
فنجانا من الشاي والمزيد من البسكويت. وكالعادة أتعهد بألا أزيد على قطعتير 
وينتهى الحال بأن أتناول الكثير. بعد ذلك أميل إلى مقابلة أصدقائى لمدة ساعة أ 
ما يقرب منها. داشا ما كو لدي رغية ق لب العش لكش أشعر بالخجل 
اانا أخرج للسباحة أو لمارسة رياضة التنفس تحت الماءء لكن بمضي الوق 
يقل تحغفیزی وا کون بعسض صديقاتي يتمستعن بالرشاقة الحتيقية؛ أث.. 


اعرف نضسك: قائمةشخصية ۸4 
بأنني كتلة غير متناسقة وشاذة قايا ما نتناول الغداء خارج البيت؛ هن 
يحيبن تناول السلطات وأشياء من هذا فقيل و اتن وأنا كارسة إل إا اكت 
مع صدیقات يفضلن تناول الأطعمة الخفيفة والسريعة › فإنني حيندذ أسعد بتناول 
الشيبسي. كما قلت من قبل» فإنني أتعب وأشعر بأنني في حاجة إلى شيء يبث 
ف نفسي الحيوية والنشاط. 

ثم بعد ذلك يحين وقت إحضاري لصغيري من المدرسة. فأذهب لإحضارهما 
e‏ إلى البيت في حوالي الساعة الرابعة. هما يفضلان تناول مشروب ووجبة 
خفيفة أما أنا فأنزع مرة أخرى إلى أن ”أتسلى". ثم أقوم بإعداد العشاء لجون الذي 
ا إلى البيت حوالي الساعة .:۳٠‏ أنا أحب إعداد وجبة مناسبة تحتوىي على 
5 أو الأسماك أو الخضراوات أو شيء ء يشعر بالامتلاء كالمكرونة. بعد أن ننتهي 
تناول العشاء» أصحب طفلى إلى فراشهماء وأعد العدة لصباح اليوم التالي. 
غالباً ما أجلس حتى الساعة ٩:۰۰‏ أو ٩:۳١‏ بناء على ما يتم عرضه على شاشهة 
التليفزيون› ثم أتناول فنجانا من القهوة وبعض الفول السوداني والشيكولاته 
وشراثم البطاطس؛ شيء من هذا القبيل» فقط من أجل التسلية. 


أحد الأشياء التي تظهر من هذا العرض ل "يوم من حياة لويز" هو أن لديها بعض 
العادات الغذائية التي ينبغي أن تغيرها كي تحافظ على وزنها. أيضا يبدو أنها تستهلك 
الطعام لشعورها بالإرهاق أو لكونها في حاجة إلى دفعة» لذلك فهي تتجه نحو كثير مسن 
الأطعمة السكرية أو الأطعمة المحملة بالكربوهيدرات. لسوء الحظ» فإن هذا يؤدي إلى 
اضطراب معدل السكر في الدم ارتفاعاً وانخفاضاً بشكل مثير» والذي يؤدي في النهاية إلى 
شعورها بالتعب. وهكذا فإنها تتعثر وتدخل في دورة خبيثة تحتاج إلى تغيير. إنها تصف 
نفسها كما جاء على لسانها بأنها "تتسلى" وتحتا تحتاج إلى أن تتوقف عن ذلك؛ هي ککٿير 
من السيدات اللائي لديهن أطفال صغار ووقعن فى شرك تناول ما تبقى من أطعمة 
قالخ أو يشا یشارکن فی تناول وجبات خفيفة يمكن أن يستغنى عنها. امار قاف 
المساء تتناول القهوة مع الغول السوداني أو الشيكولاتة أو رقائق البطاطس. إذن -هي 
مثل كثير من الناس- تستخدم الطعام وسيلة للتسلية. 

هذا التمرين يمثل معلومات مفيدة بالئسية لهدفها؛ فهو يزودها بحقائق املشكلة 
ويوضح لها بما ل يدع مجالاً للشك ما ينبغي أن يكون مختلفا هذه الرة مھ جیا 
مؤلة لأنها لا تعطى حلا سريعاً لكن» وللأسف» عادة ما لا يكون هناك حل سريع. 


۵ انقصل‎ 2 e 2 


شارت يز أيها إلى أنها إنسانة منظمة ومحفزة بشكل جيد. إنها تتعامسل مع 
طفليها وبيتها بطريقة طيبة ا . فهي 3 بالاعداد للامور نما وبالتأکید ل تخشي 
العمل الشاق. لكنها مع ذلك تحتاج فعلا إلى تغيير عاداتها للمرة الأخيرة. 

عن طريق هذه المعلومات يمكنها أن تضيف بعض الفقرات إلى هدفها وهو إنقاصر 
وزنها. الآن يمكنها أن تضيف "كي أمنع حدوث زيادة في وزني“ ينبغي : 


١‏ ألا أتناوك البسكويت قبل الإفطارء لك يمكننى تناول شريحة أو شريحثين من 
"التوست” في هذا الوقت. 

۲ ألا أتسلى با تبقى من طفلى, ريمكنها أن تخبر نفسها بأنها ليست سلة 
للمهملات !). 

آل أتناول الپسكوينت عند الحادية عشرة ا ولكن يمکذني تناول حبة من 
الفاكهة بدلا فن ذلك 

٤‏ ان أفكر افر فیا أحتاج إليه وقت الغداء. إذا قللت من السكريات 
والکربوهیدرات › و أن هذا سيقلل من شعوري بالإارهاق. 

ه أن أبداأً في لعب التنس وأقوم بممارسة ریات الأخرى من جديد. هذا لن 
يجعلني أستمتع فحسب» وإنما سیزيد أيضا من لياقتي البدنية» التي ستقا 
من الشعور بالإرهاق. 

٦‏ ألا أتناول شاي الظهيرة مع طفلي. هل آنا أحتاج بالفعل لهذاء أم أنها مجرد 
عادة؟ 

۷ أن آفکر ف تناول فنجان القهوة امساني دون أي وجبات خفيغة. 


ببساطة فإن كثيرا من هذه النقاط تعلق بتغيير العادات. لم تكن لريز تأكل أبداً بهذ 
الطريقة ؛ إلا أن هذه العادة نمت لديها بمرور الوقت. يمكنها أن تحدث هذه التغييرات 
حتی تبلغ هدفها المتعلق بإنقاص وزنهاء رالأهم فن ذلك أن تضصكن من المخافظة خليه 
والبدء من جدید ف الم بمشاعر طيبة إزاء نفسها. هذا ظهر أيضا في بيانها المفصل 
عن نفسها؛ فهي تشعر بالخجل وتقارن نفسها بصديقاتها الرشيقات. 

أخيراء قان لوز أضافت انها ديا آخر فيما يتعلق بالكيفية التي تنظر بها إلى 
الأشياء. هي تدرك أنها تميل إلى الإسهاب في التفكير في كل شيء تحتاج إلى القيام به 
وتنزع إلى إشعار نفسها بالعجز والإرهاق نتيجة لذلك. لقد قررت أيضا الاهتمام بالعما 


اعرف نفسك: قائةةشخضية  ٩ ٠‏ 
تتبين أن شعورها بالإرهاق والعجز يدفعها بالفعل إلى تناول البسكويت ! 


هدف سيمون هو تغيير وظيفته» لذلك طلب منه في تقرير پره عن ”يوم من حياته ان ورکز 
على يومه العملي الذى من خلاله تتكشف بعض الأشياء المثيرة چا 


سیهون 


اسمي سيمون وأبلغ من العمر عاماً. لقد انفصلت عن زوجتي مؤخرا ولیس لدي 
أطفال. أنا أكره وظيفتي حاليا وقد كرهتها لسنين. لقد عملت بها عن طريسق 
الخطاً. فلم يکن لدي أي طموح عندما غادرت المدرسة ولم أكن أعرف ماذا أفعل. 
مشكلتي هي أنني أريد تغيير وظيفتي› لكن لاأ أعرف حقيقة فيما سأعمل. 


سيمون شخصية بصرية جداً (يمكنك العودة إلى الفصل ۳ إذا كنت تحتاج إلى أن تذكر 
نفسك بذلك)»ء وهذا يعني أن سيمون يغكر بطريقة الصور. فعندما يفكر في شيء ما» فإن 
تفكيره هذا يشبه التصوير الفوتوغراق أو عروض الفيديو أو السينما وبذلك يجمع بين 
الحركة والصوث. عئدما يفکر سيمونڻ ف ترك وظیغته أو تغييرهاء› فان عقله يعجز عن 
التفكير؛ » فلا تكون هناك صورة كما أنه لا يستطيع أن يفكر في العمل الذي يريد أن 
يعمل به. طلبثا من سيمون التركيز على يوم من حياته وألا تعوقه محاولته للوصول إلى 


هدفه. 


حسناء إثني أستيقظ حوالي ۷:٠١‏ ويلزمني مغادرة البيت قبل »۷:٠١‏ لذلك لا 
أشغل نفسي بتناول الافطار؛ كل ما هنالىك أنني أغتسل بسرعة وأقوم بحلاقه 
ذقني وأرتدي ملابسي وأخرج. وأنا ف طريقي غالبا ما أتوقف عند إخدى 
الكافتيريات لشراء فنجان من القهوة وفطيرة محلاة. أصل بصعوبة وسشقة إلى 
العمل في الوقت المحدد. بالتأكيد هناك كثير من الأوقات التي أتأخر فيها وألقى 
نظرات اشمنزاز من الآخرين. أنا أعمل ضمن فريق لا أحبه وأعرف أن أعضاءه 

يشعرون بإحباطي لهم بسبب موقفي. الأمر لا يتعلق بأنني سيئ في عملي» لكن 
کل ما هتالك أنئی لا أحب الحياة الجماعية والمشاركة على وجه الخصوص. 
يثوقع منا القيام بكثير من الأعمال والمهام الجماعية؛ فعملنا يتطلب الخروج 
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الفضل ۵ 


جار بعض الهام والقيام برحلات عمل جماعية. أشعر بأئني لر ٭ ارشب 
في أن اج ف الل خن فة أو أشعر بأنني أنتمي إلى الشركة. هذه حماقة: 
کنن بالفعل لا أحب العمل الجماعى. 
أشعر آنني خر جت عن الور لد شغلت بسرد ما آکرهه بدلا ھن ان 
أخبرك عن يوم عملي. لا أعرف ما الذي أقوله عنه بالضبط. حسنا أنا أبدأً عند 
الساعه 4:٠١‏ (هذا إذا وصلت إلى هناك في الوقت المحدد). وغالبا ما يعقد 
اجتماع لفريق العمل عند الساعة ٩:٠١‏ ثم أبدا العمل غثد الساغة .٠١ ٠١‏ عشدما 
أبدأً العمل لا تكون هناك مشكلة؛ فعندما أ أثرك ا أساليبي الخاصة والعمل 
بشکان: تقل : »> فإئني أؤدي آداء E‏ جانا س إلي مهمة وأقوم بانجاڑها 
بشكل مستقل؛ وحينذاك أبدع. لكنني أ کر في أغلب الأوقات للتعامل مسع 
عدد هائل من الأخرين وأفكارهم وسياستهم التافهة. هذا كله يصيبني بالجنون. 
عندما أقوم بأداء اهام بمفردی › أجيد ما أفعله. هم يعتبرون ادائي طا دا 
وربما كان ذلك هو سبب إبقائهم علي رغم سلوكي المئشق. 
بعذ ذلك نأخذ فترة راحة سن أجل تناول الغداء وذلك في حوالي الساعة 
. اليا ما ذهب إلى الكافتيريا وأتناول غداء طا اا من القهوة د ثم أعور 
للعمل. ر أن أستغرق في العمل جتی جولي الماغة و آنا زجل انفصضلت 
عن زوجتي» ولذا فإنني أغیشن ودا غالبا ما اخرج ليلا إلى أحد المطاعم وأقذاول 
وجيه العشاء ثم اعود إلى البيت فيسابين ١١۳:ة‏ و ,بعد ذلك أشاه 
التليغزيون ثم أذهب إلى الفراش في حوالي الساعة ٠:٠١‏ 


بيان ما يجري في يوم عمل من حياته» يمكنه أن يكتشف أن المىشكلة كلها تنحصر د 
بيثة العمل وليس في العمل نفسه. فى الحقيقة لقد قال إنه یعرف آنه یجید ما يقوم با 
وأنه لا بأس به شريطة أن يتمكن من العمل بشكل مستقل كلما أمكن ذلك. كل هذ 
الأمور أوضحت المشكلة التى يجدها في عمله: قبل أدائه لهذا التمرين كان يدور ف 
حلقات مفرغة معزيا كل تعاسته إلى كراهيته لوظيفته وحاجته لترك العمل وعدم معرفدا 
للعمل الذى سيعمل به إن هو ترك e‏ الآن وبعذ أن أذئ هنذا التسرين: شعر ذ 
النهاية بالدافعية للمضي قدما نحو تحفین هدفه E‏ ا اقا وا أمامه 
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اعرف نفسك: قائمةشخصية  ٩٣‏ 


يحتاج إلى العمل في مكان يمكنه أن يستقل فيه بالمشروعات والمهام. إنه على استعداد 
لمل يفن قريئ كته يزين العمل بسكل اسل 

أيضا فإن سيمون يحتاج إلى القيام ببعض التغييرات للتأكد من أنه يستطيع تحتيق 
هدف إيجاد وظيغفة جديدة والاحتفاظ بها. ولأنه يعيش ودا لأول مرة خلال ستة 
أعوام بعد طلاقه لزوجته» فإنه لا يعتني بنفسه بالشكل اللاثم. 


آنتما ترغبان ف أن أتحدثف عن شعوري إزاء کوني وس 2 يكن الطلاق 

. لقد أدرك كل منا أننا لسا متوافقين. أنا لازلت أشعر بالحزن الشديد وأجد 
ge yh rp ley‏ ترا ا“ 
يوجد آثاث في شقتي. ليس لدي الكثير الذي يؤهل شقتي لأن تخون س إننى 
رهبا کین باق اوي أيضا لا أرغب في طهي الطعام بها كما أقوم بجمع 
ملابسي غير النظيفة وأرسلها إلى المغسلة. إنني أتناول أطعمة لا نفع فيهاء وأفرط 
فى تناول القهوة والشاي وبوجه عام أشعر بالانزعاج الشديد لأنني معتل الصحة. 


لقد تحدثنا إلى سيمون وأوضحنا له كيف أنه في حاجة إلى إعادة النظام إلى بيته. هو في 
حاجة لأن يجعل من شقته بيتا› وأن يبدأ في العيش هناك بطريقة ملائمة وأن يهتم 
على نحو أفضل بنفسه. إذا عدت بذاكرتك إلى نهاية الفضل ka ٤‏ الشخصية 
المتكاملة › فسوف ور إلى آي مد ی ل يعتني سیمون بدقسه ؛ سيا وعقليا ووا 
واجافاعيا وقاطقيا. إن إهماله لنفسه لن يؤدى اى أي نتيجة إيجابية. ربسا يكون ف 
حاحة إلى أن يعيد تنظيم نفسهة قبل أن يتخذ قرارا بخصوص هدفه: لأنه بالنسبة لبعض 
الئاس تكون هناك مخاطرة ف أن بقوموا ببساطة بتغییز شسيء وا على أف أن يشعروا 
بالتحسن. 


€ إعداد قائمة کامله 
بذك تکون قد اطلعت على تاريخ حالتين مختافتين تماما. فلويز سحيدة ي محم 
جوانب حباتها: زهي یر مشكلة وڑها شیا اوتا ولیس عضا ليعض المشكاات 


عميقة الجدذور أو مۇشرا لچوانب متأازمة من حياتها. أا رغبه سيمون في تغيير وظيغفته 
ی کے ي . هو بالتأکید یجد مشقة فى تحمل بيثة عمله» لک 
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رل ج ا 


ا اسا کیا کد كيا شبار علی مهارات.. 
ی انمت ورات ا 


یتاك یتاک منظم: 

سا ر لعالجة رعق کل جات فکر جیدا في کل سؤال؛ لأنك إذا 
لم تفعل› فقد يفوتك شيء يمکن ان يکون سڊ سببا رئيسياً في نجاحك أو فشلك في الوصول 
إلى هدقك. هذا التمرين يساعدك أيضا قل ا وتوضیح تحفيزك؛ جانا يمکن أن 
يكون دافعك التحفيزي غير مفيد em‏ وتويك مك أن تکون على وعي بذلك. ببساطهة 
لا تضع هدفا تحاول من خلاله علاج جانب آخر من حياتك. ربما تكون في حاجة إلى 
إصلاح هذا الجانب ولا ثم تبحث بعد ذلك ما إذا كان هدفك اسا آم لا. 

اتب إجاوات عن كل ؤات ي مجن اهرون اسيل خد مراجمتة. له فزن 
مساحة فارغة من أجلك حتی تکون قادرا علی القيام بهذا: انظر الصفحات التالية. 


الحياة المنزلية 
یا ما طبيعة حياتك المنزلية؟ اطرح على نفسك الأسئلة التالية : 


هل حي تي ا تعمل پەت 8 
إراءه؟ 


فمثلا سوء حياة سيمون المنزلية وعدم نظامها يمثلان مشكلة بالنسبة له. 

هل هناك ضغوط حالية ببيتك تولد مشكلات لديك؟ فقد يكون شريك حياتك 
مريضاء أو تواجه مشكلات في علاقاتك» أو ربما كان أبناؤك ف مرحلة حرجة من 
حياتهم مما يؤدي إلى كثير من الجدل في البيت. 

او قد تكون تحت وطأة كثير من الضغط بسبب حالتك المادية. 


هل تناضل لتلبية جميع الحاجات؟ 
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هل أنا من المدخنين؟ نذكرك مرة أخرق أن هذ 
جاهزة» بل عليك أن تطلب الساغدة من الأطباء والعالجين. تحذرك أن 


هدفك يمکن أن يتدمر بسبب الصعوبات التي تخوضها بسبب التدخين. 
هل أنا أتناول أي نوع من المخدرات؟ وما مدى تأثير ذلك على علاقاتي وعملي؟ 
قئے ‏ شعوری الكبير بالقلق والهلع؟ تسم توبات الهملح بالشعور بفقدان 
أحياناً الخوف من أنك قد تموت بسبب هلعك هذا 
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اعرف نفسك: قائمةشخصية ١ء٠‏ 


س ا 


مهارات العمل 
إذا کنت تعمل»› فبمَ تصف مهاراتك؟ تذكر "جون" التى تعمل سكرتيرة وتبلغ من العمر 
٠‏ عاما أن مهاراتها هي : “التنظيم والاتصال الجيد مع العملاء ومهارات جيدة في 
استخدام لوحة المفاتيح". 

وماذا عن جوانب قصورك؟ تخبرنا سارة التي تعمل محاسبة تحت التمرين عن 
ذلك فتقرل: "أنا غير منظمة وأفتقر إلى التحفيز والدافعية". 
ف العمل» ما الذي تحب القيام به ؟ 


أت ست جرا على آن تقوم بشيء لمجرد أنك تجيده. كثير من الناس يشعرون بأنهم 
مضطرون للقيام بشيىء لأنهم يجيدونهء أو أنه ينبغي عليهم الاستمتاع بأداء شيء لأنهم 
يجیدونه. وف وقت لاحق من حیاتهم يمكن أن يشعر هؤلاء الناس بالرغبة في التوقف 
عن القيام بشيء ما لأنه أصبح يشعرهم بالل أو لأنه لم يعد يمنحهم أي شعور بالإنجاز 
فالإنجاز والشعور بالإشباع جانبان مهمان جدا في رحلتنا عبر الحياة. 

قد تساورك الرغبة أيضا فى التفكير بأن ترتب لوعد مع أحد المستشارين الختصين 
ا“ستكشاف نقاط ضعفك ونقاط قوتك فيما يتعلق بوظيغتك. هذه الجلسات ليست رخيصة 
الثمن» لكنها يمكن أن تزودك بكم وافر من المعلومات القيمه. 
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المبادئ والقيم والمحنقدات 
من المهم أن تفكر في مبادئك. وهذه المبادئ تمثل معاييرك وقواعدك الخاصة بسلوكياتك 
الشخصية . وهذه المبادئ ستؤثر على أشداقك, تذگر أن أهدافك ق حاجة لأن تكون 
متوافقة مع مبادئك» وإلا سوف تصبح ي مأزق. فمثلا البيئة التي تشتمل على التنافس 
الشديد قد لا تناسبك إذا كنت تشعر بأنك مضطر لأن تستغل نقاط ضعف الآخرين 
فكر أيضاً في قيمك؛ تلك التى تمثل مبادئك ومعتقداتك الأخلاقية. 
وأخيراً» ماذا عن معتقداتك وأفكارك؟ ما آراؤك واقتناعاتك فيما يتعلق بالجوانب 
الهمة من حياتك؟ 


فكر في تلك الجوانب من حياتك واکتب ما توصلت إليه. 
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الجاجات 
حاجاتك تمثل جائباً أساسیاً لا یمکن تجاهله أو الهروب منه. ربما يختلف ترتيب كل 


١‏ الحاجات الفسيولوجية› وتشمل: 
الطعام 
الشراب 
المأوى 
تجنب الألم 
اخس 


۲ الحاجات السيكولوجية والعاطفية» وهي تشهل: 
الأماڻ 
الارتباط والحب 
الاحترام 
تحقيق الذات (الاستفادة من الإمكانيات) 


تذکر أنه کي تفي بحاجاتك ينبغي أن تتعرف عليها أولا. تأمل هذه القائمة وفكر أيضا 
فى الكيفية التي ترتب بها حاجاتك في الوقت الحالي. کن واعيا بأنه سيكون هناك يي 
الغالب صراع .2 أقوی حاجتين لديك ؛ العالاقات والإأنجازات. "جاك" مثا رفض 
ترقية لأثيا تتطلب قضاء مزيد من الوقت بعيدا عن البيت» وهو يعرف أنه بسبب أن 
اديه طفلین صغیرین ؛ قد تجد زرجته مشقة بالغة عند غيابه عن البيت. فكرفي هل 
الصراع : يمكن أن يكون وعيك بالصراعات اليحتملة فيما يتعلق بحاجاتك وأهدافك التي 
تفكر فيها ايا للك انه مييك من أن كيدا قي الخني تحر عدف درن أن تقر 
خلال مسيرتك. لا تتخذ الصراعات ذريعة لعدم موافاة السيرة آنه ق جاجة خترام 
الصراعات» ومناقشتها مع المحيطين بك» ومعرفة ما إِذا کان هناك مخرج. 


8# المعرفة الشاملة بذانك 


کل هذا سيجعلك تبدأً في التفكيز في زقاط قوتقك والجوانب التي تحتاج للعمل على 
بها ٤‏ أو تلك التى پدبعی أن تکون رکا أنها تمل عقبات محتملة بالنسبة لك 
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٠ القصل‎ 


الثقة بذاتك وتعزيزها ١١‏ 


شخص يقرأ هذا الكتاب اختاره لتعقب هدف مختلف. قد يكون هدفك د 
تنمية مهارات معينة كتعلم الكمبيوتر أو معالجة جانب مشكل من حياتك. أي 
كان هدفك» فكر في نفسك كثيراء ما قدراتك التي يمكن أن تبني عليها وما الذي يمكن 
القيام به ببراعة. احتفظ بتركيزك وسوف يعينك ذلك على أن تبقى على امسا 
الصحيح. هذا الفصل يدور كله حول تنمية ذاتك. 


۳ اهنم باسك 
فكر في قائمتك الشخصية باعتبارها حافزا لفحص نفسك. فإذا كنت غير لائق . 
التاحية البدنية› > فلماذا لا تفكر إذن فيما ينبغى أن تعزم على القيام به لتحسين ذلك. أ 
تقلق» نحن لا نضع لك أهدافا كي تضيفها إلى الأهداف التي لديك بالفعل» كل , 
هثالك أنك تستطيع القيام بكثير من الأشياء لتحسين فرص نجاحك. هذا لا يعنى أ 


وہ 
£ 


تبدا في اللهث ¿ لکن يمكناك أن تقوم بتحسیئات بسيطة » كالمشى تلاق مرات اسبوعيا 
أو استخدام السلم في موقع العمل. تذكر أن كل تغيير بسيط أو ضثيل سيكون له أهمية. 
أيضا إذا أوضحت قاثمتك أن هناك مشكلات طبية تقلقك» فلماذا لا تقوم بالفح. 
الطبى أو تعرض نفسك على طبيب؛ ؛ لا يوجد داع لأن تتعشر ني سعيك لتحقيق هدذ 
تسدب أنشغالك آي اڪ شذا أمر مهم: فاخیانا لآ يخقق النا هدفهم رة 
راا ما الک بھی او فیا کا ا ۵ ا طريقهم. 


8# عامل نفسك على أساس كونك جديراً بتجقيق هدفك 

هذا يقودنا إلى شىء آخر مهم. ایا ای یا ا اا ا 

کی تؤمن بنفسك فحسب»+ وإنما تتصر ف علی اساس کونك جدیرا ب بتحقيق هدفك أيض 
ذا يعني أنك في حاجة إلى ااا فشك معاملتىڭ لنقسك عل أساس الاي 
بقيمتها هي أ خد عناصر الفجساح. من وقت لاخر يؤدي عدم اهتمامنا بأئفسنا ١|‏ 
صراعات مع الأهداف: 


۲ کم رغبت ق الذهاب إلى الجامعة لكن طبیعتی المحية للذهاب إلى النواد: 
والحقلات سوق تتعارضن دون ك مس الدراسة. 


ر ا 


كنت داثا أرغب ف العودة إلى العمل عندما يصل أطفالى إلى سن الخامسةء 
دند کات أتعرض لنوبات هلع لعدة ستوات ولا پم كشي أن أفکر ف العمل 


٤‏ كم رغبت في العمل مع الناس» لكذني أشعر بالخجل لأنني أعاني من تسوس 
اساك 


حن متأكدون من أنك ستدرك كيف أن جوانب معينة من حياتك يمكن أن توجد 
تبات تعترض مسيرتك نحو تحقيق هدفك أو تصيم حجة لثلا تسعى إليه. تعزيزك 
انفسك وإيمانك بها سوف يتضمئان في بعض الأحيان معالجة الجوانب التي لا تشعر 
الرضا عنها. خم ص مالا پڑت من اخراك لدان وثقتك بهاء وكل هذا 
د لأساس صلب عندما تعمل على تحقيق تحقيق هدفكت. 


# تصورات من أجل السجاح 
€ دعنا الآن نركز على معنى تعزيزك لذاتك وكيف يمكن أن تبدأ في الإيمان والثقة 
4 بها. نحن دائماً مهثمان جداً بما نطلق عليه "تصورات النجاح". وهذه التصورات 
€ کن آن تسل لیپا من مصادر شتی نفي بعض الأحيان يمكن أن يزودن 
ارتا ضور ستاز: لکن ف انا المتغير بشكل سريع» غالبا ما لا يكون الحال 
٩‏ كذلك. ینتھی الحال بالكثيرين منا بأن يجدوا أنفسهم مختلفين كل الاختلاف 
“ عن الخلفيات التي نشوا فيها؛ وي عملنا كمعالجين» كثيرا ما يقول الناس: 
ئی أن لو کان آبي ينهم حياتي حت أتمکن من الاب إليه طالبا مثه الذصح 
والتوجيه" :ق حالات أخری رغم کون الآباء قادرين على أن يعطوا الدعم الفيد» 
إلا أن أبناءهم لا يفضلون اللجوء إليهم. 

والتصورات المفيدة يمكن أن تأتيك من شخص آخر تعرفه أو يستحوذ على 
إعجابك: سواء كان شا تعرفه بصفة شخصية ويمكنك التحدث إليه أو 
شخصاً قرأت عنه أو سمعته يتحدث في حوار أو مقابلة معه. عليك أن تجتهد 
دائما في الالتغفات والاهتمام بأولئك الذین ترى أنهم قد حققوا أهدافهم؛ e‏ أ 
تتعلم منهم. أنصت إلى وسائلهم واستراتيجياتهم. 


ريما تنحدر من أسرة تعطي بعض الرسائل السلبية القوية حول تحقيق الأهداف» ورب 
تکون قد کتبت عن ذلك في رین "الناقد الداخلي (الفصل 4). حقيقة ربما تكون قد 
تعرضت لتصور يعلمك أن شيا ما لا د ماس اوا ا ن وت لن فون لرا 
كسب بالل جاهدا على إخراس الصوت القوي لبعض هذه الرسائل» وإنما ستكون ف 
حاحة لان تسعی جاهدا للحصول على تصورات ورسائل أكثر إيجابية عن الاج ن 
الذين تعرفهم أو يستحوذون على إعجابك. نحن متأكدون من أنكم استمعتم ا ال 
مقابلات في العروض التليغزيونية والإذاعية التي يتم فيها الدردشة مع أشخاص ناجحين 
جدا يستعيدون ذكريات الشهادات المدرسية التي كانت تشير إلى أنهم لن يحققوا ف 
مستةبلهم أي شيء. ویا وم من هده الراتل السلبية» اني نجحوا مدمرين لكل هذه 
التوقعات. كما قلنا سابقاء فان چانیا کورا سه تحقيق الهدف هو أن "تتصوره 
وتستشعرة وفتخيلة" ٠‏ وجانبا كيرا من إثارة التحفير ااا لديك والإبقاء عليهما هو 
أن "تصدق هذا الهدف"؛ أن تخرس صوت التشكك في الذات والرسائل السلبية» وتتينى 
ااا ا زین جا تة ا سيا 

هيا نصحبك في جولة خلال الرسائل السلبية التي يعطيها الناس لأنفسهم عندم 
پتأملون هدفا: 


أا الفاتدة لن أشن من قحك أا 

۲ أنا أفشل داثما. 

٣‏ من هم مثلي لا يحققون أهدافهم. 

؛ أخشى الفشل. 

ه أفقد تركيزي في كل مرة؛ لقد أدیت على نحو طيب من قبل ثم تراجعت بعد 
lk‏ 


نحن متأكدون من أنك كتبت بالفعل بعض الرسائل المشابهة عندما قمت بتمرين "الناقد 


الداخلى”رأنه باكانك إضافة كثير من الرسائل الماية قافتا الصفيرة أيضاً تحن 
متأكدون أنه بإمكانك أن تدرك بعض الخيوط المشتركة في تلك الرسائل. 


الثقة بذاتك وتعرپزها 1٥ ٠‏ 


١‏ لن امسن سن اقعفیقه آبدا کم سر مشیر آق ترق قادرا على عخیل العمل 
پار الأن وبعد أن قرأت الفصل *» ستشعر اأکثر بمدی خطورة هذا اللون 
من التفكير. تعلم الآن أنك لست فقط ني حاجة إلى التفكير في هدفك» لكنك تحتاج أيضا 
إل أن تتخيل نفسك وقد حققته وتشعر بامشاعر الطيبة. كما علمت»› فهذه تجربة 
مختلفة تماماً عن التجربة التي يمر بها من لديه فكرة ثم يخبر نفسه على الفور بألا 
تبالي أو تقلق. 


۲ "آنا آفشل دانما". ”جون' اد قول ذلك ذاشما . وعندما يقوله» فان أكتافه تتدلى 
وتصبح نبرة صوته رتيبه وسل هو يبدو فاشلا عندما يقول ذلك. لقد تحديناه قائلين له 
هل استخدام واا تعني انه لم ينڄح قط في أي شيء؟ لقد قمنا بمواجهته إلى 
أن اغترف أن ذلك ليس صحيحا. صحيح أنه اض هى قجارت اخاع لک 
اعترف أن استخدام كلمة "فشل" هو نوع من التعميم. وخلال حديثه عن مثال واحد 
محدد وهو ۆة لشروع حدید: بدا واضحا كما لو أنه کان هثاك بعض النچاح› وعدن 
جلس منتصبا وارتفع كتفاه. لقد ظهرت المشكلة في ٠١‏ سبتمبر من عام ۲٠١١‏ عند 
نضب مصذر رأسمالة. وکان ذلك شيا مزعجا ومحبطاء > لكن الخطأً لم يكن خطأه بل 
مچرد سوء حظ, لقد أغطى نغسه رسالة سلبية أخرى والتى كانت متوقعة ”آنا لست 
محظوظاً". إثه فعل ما يفعله كثير من الناس؛ فقد اعتقد أن تجربة واحدة تعني الفشل 
إلى الأبد. لذلك تحديناه للمرة الثانية : طلبنا منه أن يقوم بتمسرين القائمة الشخصية 
الوارد بالفصل السابق وأن يتأمل حقيقة أنه كانت هناك نجاحات في حياته. جون في 
حاجة لأن يبدا ف الحديث إلى تسه كما لو كان تاجها. 


۲ "من هم مثلي لا يحققون أهدافهم". هذه رسالة خطيرة» لكن إذا نظرت إلى 
الناجحين أو الذين كانت لديهم أحلام حققوها» ستجد أنهم ينتمون إلى كل المسالك 
الوظيغية والمراتب الاجتماعية» كما ستجد أنهم مختلفون ومتنوعون بشكل كبير. ليس 
هناك من خصيصة واحدة تجمعهم. إذن فمن هم مثلك يحققون أهدافهم. 


£ "أخشى الغشل". هذه رسالة تعوق كثيراً من الئاس. نحن نعتقد أينضا أن الخوف 
بزداد شراسة كلما مضى بنا العمر. ألم تلحظ كيف أن الأطفال كثيرا ما يحاولون في أي 
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تتت 


خاطئ؟ عندما يمضي بنا العمر» فإن الخوف يمكن أن يشل سرگتنا. تقذگر أن کل 
الخوف تشر إلى ”الليل الاقف الذى يبر واقعيا ”.تسن تخيل الأسواء تحن ثرد 
له صورة ف أذهاننا ونشعر بنفس المشاعر المصاحبة له حتی وإن لم یکن قد جد 
ایشا أنت في حاجة لأن تتأمل كلمة "فشل": فالأشياء يمكن أن تسير على نحو خاط 
لكن لا ينظر لذلك بالضرورة على آنه فشل؛ الأولى من ذلك أن تتعلم منها ما تحتام ! 
القيام به على نحو مختلف. 


ه "اتراجه". هذه رسالة خطيرة وشائعة. فكثير ممن يقرءون هذا الكتاب سيجده 
أن هذه الرسالة تنطبق على حالهم وهذه مشكلة مرجعية خطيرة. 1 صحيح آنني أسته 
القيام بهذا لفترة معيئة کسی أتراجسع تى دل" وام الغذائی ي بعد مثالا جرا 
ضيح ذلك. فالناس يبدءون النظام الغذائي» وهم مثا قد پتعهدون بتناول عدد معد 
من السعرات الحرارية يوميا وبأل يتناولوا أطعمة معينة كالشيكولاتة. ويستمرون في ه 
لدة أسبوعين م يقررون تناول بعض الشيكولاتة لكافاأة أنفسهم. تم يدا النظام الغسذاد 
في التداعي: فيتم تناول الأطعمة الأخرف من جحدید) د يتم التوقف عن حسا 
السعرات الحرارية»› أو يتم تناول الأطعمة غير اللائمة لما تحتويه من نسبة عالية م 
السعرات الحرارية وقي النهاية يفسد الأمر كله. تذكر أنه إذا ات فيد ما فا 
فإئك سوف تحقق المزيد من النجاح. لنبين الأمر بطريقة أوضح. أنت إما تتبع نظاء 
غذائيا وما لآ فاذا كنت تعهدت بالالترا م بنظام غذائي مسين خا a‏ 
سنتحدث عن جائب التخطيط هذا في الفصل ۸- فإن السبب الوحيد لفشلك لسن يك 
سوی توقفك عن اتباع خطتك. 

ولنتأمل المثال التالی عن کثب. ازداد وزن "إیما" على مدی عامین. هی لا توا 
كثيراً بما تتناوله في وجباتها» لكن مشكلتها الحقيقية هي الشيكولاتة اا | 
خططت لان تقلل من غر الحراريه حتى تصل إلى ٠٠٠١‏ سعر حدراري ي الب 
وهذا پثطلاب نظاماً غذائيا تذخفض فيه نسبة الدهون. لقد قررت أيشا أن تتحد. 
الشيكولاتة والبسكویت لأنها لا يمكنها أسذا الاكتفاء بتناول تطعة واحدة فقط؛ د 
تعرف أنها لا تجيد التحكم في نفسها. لذلك تفسد خطتها لأنها تحاول أن تفعل ما ١‏ 
مستخيل بالتسبة لها؛ وهو أن تنناول قليلا من الشيكولاقة. سن الأفضل لها أن تك 
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الثقة بداتك وتعزيزها 


أتراجع بعد ذلك" وإنما هو: "أكون على ما يرام عندما أتمسك بخطتي ؛ المشكلة 
أ عندما أحاول القيام بشيء أعرف أنني عاجزة عن القيام به! أحتاج إلى الالتزام 
تى وإلى أن أكون أمينة وواضحة بخصوص ما سيفسد الأمر". التفكير بهذه الطريقة 
كن أن يجعل "إيما“ تثق بنفسها وتؤمن بها. 


استخدم حديث النفس الإيجابي واجمل تركيزك منصباً على يومك 
بعد أن قطعت شوطا كبيرا في هذا الكتاب» نتمنى أن نكون قد نجحنا في جعلىك 
تتحدث بإيجابية أكثر إلى نفسك. فحديث النفس الإيجابي ينمي ويشري طريقة 
التفكير التى من خلالها ترى أن الأشياء ممكنة. . 

لنعذ إلى المثال الخاص بإيما ونظامها الغذائي. إنها أصبحت الآن أكثر أمانة 
ووضوحاً في رؤيتها للمواضع التي أخفقت فيها نظمها الغذائية السابقة وهي الآن 
على طريق تحمل المسثولية وإقراك أن النجاح يتمحور حول عدم انحرافها عسن 
خطتها. لقد وضعت خطتها لسبب وسوف يكون من الحماقة (رغم کون ذلك من 
طباع البش) ألا تتبعها. هي الآن لا تعتقد في الفشل ولا تفكر قائلة "ما هي إلا 
فترة وجيزة ثم أتراجع". هي الآن في حاجة لأن تبدأ في حسديث إيجابي مع 
تفسها. إذا كنت تمر بمرحلة مشابهة لإيما في العمل نحو هدفكء فالآن هو الوقت 
امناسب لتجريب ذلك أيضاً. ابدأ بقول أشياء على نحو "يمكننى تحقيقه" 

إليك هذه الوسيلة المفيدة: احتفظ بهدفك في يومك. اجعسل a‏ ھا 
على يومك الحالى بقدر الإمكان. عندما تسعى لتحقيق هدف ما قد تكون في 
حاحة اکر إل جه ما في المستقبل› لكن كلما زادت قدرتك على التركيز على 
يومك» كان ذلك أفضل» خصوصا إذا كنت تناضل. ومرة أخرى باستخدام 
حديث النفس الإيجابي› يمكنك أن تقول أشياء من قبيل: "فقط أنا أحتاج إل 
التركيز على يومي الحالي؛ إلى الآن أنا مستمسك بخطتي رهذا أمر طيب". وإذا 
بدأت الشكوك» فأنت تکون في حاجة ليس فقط إلى مواجهة الأفكار السلبية وإنما 
إلى سحقها بما هو إيجابي شا . فمثلا يمكنك أن تواجه فكرة "وف أفشل" 
بفكرة Ê‏ أنني سأنجح" أو “هذه المرة سيكون الوضح تفا لأننى سأصنع 


6 ا 


فكر في ال "هاكا” (الأنشودة التي يتغنى بها الفريق النيوزيلندي للركبي قبل اللعب) وة 
5 ی وتهيثة و بأن تخبر تسف بأشياء من هدا القبيل : 


يمکنني تحقيق هد 
لن یقف آمامی شیء. 
آنا جدیر به. 


اجعل شتلك مغر بالاتكار اليجاسة والترا بدلا من فلك اقكار اتسلية الشيمة 


التصاريح الأريعة 

مفتاح آخر من مغاتیج تحقيق هدفك هو أن تکون على استعداد لقبول حقيقة أئه 
ا من عدم معرفتك لأشياء معيئة ؛ الهم بكثير من ذلك والأكثر فائدة هو أن 
تكون على استعداد لأن تتعلم وألا تحبط بسهولة. من الواضح أن هذا يطبق بوج 
خاص عندما تتمنى بناء مهارة أو تعلم شيء جديد. يمكن أن يشعر الناس بالرهبة 
من التعلم سيب خوفهم من أن يجعلوا أنفسهم موضحع سخربة الآخرين أو 
لخجلهم نوعا ما من الحاجة إلى تعلم شىء وعدم معسرفتهم به إلى الآن. عندما 
تنتهم طريقة تفكير تشعر خلالها أنه باستطاعتك تحقيق ما تريده» فإنك تكون ذِ 
حاجة إلى أن تكون على استعداد للتحدث إلى نفسك بأسلوب مشجع كما تحتام 
إلى أن تمنح نفسك التصاريح الأساسية. 


والتصاريح الأساسية التي ينبغي ان تمذحها لنفسك هي : 
ائذن لنفسك ألا تعرف. 
اذن لنفسك أن تتعلم. 
ان لنفسك آن تخطن. 
اقذن نفك أنه ليس لاما سليها أى اتكرن الأفضل. 
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Q‏ تتعلم وتفهم دوافعك؛ أي تعرف وتفهم ما يحفزك أو ما يحركك. فدوافعك يمكن 
€ أن تكون بمثابة قوى إيجابية مؤثرة ينبغي فهمها واستغلالها كي تعمل بفعالية 
« ربطریقا مثمرة. وإذا لم تفعل ذلك قفا گن أن اتن مدا لك كا سق أن 
(« تسلبك قوتك وتقهقرك إلى الوراء. 
4 الد سكن أن فرك أن تجطك قارف من حسارك طرياة خرف 
© لوصف هذه الدوافع هي أنها تمثل قوى داخلية مؤثرة تعمل إما لصالحك وإما 
ضدك عندما تحاول تحقيق تحقيق أهدافك. وبما أن هناك أنواعا كثيرة من الدوافع › أت 
في حاجة لأن تتعلم كي كيغية التعرف على تلك التي يمكن استخدامها بإيجابية كى 
أنك في حاجة لأن ا واعياً ومدركا لتلك التي سوف يكون لها آثار سلبية. 

لقد ابتكرنا فكرة "الدوافع" عند الحديث عن معركة ' 'بيتشي" مح الادمان› 
والتي انتهت لحسن الحظ مند أکثر من ٠۰‏ عاما. کنا نتحدت عن الأوقات التي 
کان فیها ا لذاته »› وأصبح اشا تماما أنه کان مدفوعا ق اتجاه واحد فقط 
وهو اتجاه التدمير والسلبية. كان يدمر كل شيء طيب يحاول أي إنسان أن يقوم 
به من أجله. ران يسرك کل کي حوله إلى شيء سلبي. وبالتالي کان كل ما 
حصل عليه هو السلبية. قد يعتقد البعض الآن أن سبب سلوكه هذا هو أنه كان 
یتعاطی الخدرات ف ذلك الوقت. لكن الحقيقة هي أن سلوکه هذا کان مقطا 
وا به أكثر من ارتباطه وتعلقه بالمواد التى يتناولها. فبهذه المواد أو بدونهاء 
كان هذا اليل أو ”الدافعم" موجوداً. لذلك هو اليوم لازال في حاجة لأن يأاخذ 
حذره. فعدم تعاطيه المخدرات لا يعني بالضرورة أنه لن يتصرف بهذه الطريقة 
السلبية أو المدمرة. 

ففي جميع الأوقات هو في حاجة لأن يتحمل مسثولية الطريقة ة التي يتصرف 
بها وتلك التي تدفعه وتحركه. فهمك لنفسك ولدوافعك يزيدك قوة. 
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تحمل المسنولية 

عذدما تقوم بتقوية نفسك وتعزيزها أنت في حاجة لأن تتحمل المسثولية بكل ما تحمله 
الكلمة من مدلولات. فإذا أصبحت أسيرا لميتاروو الشل» كول حفس ”أا داشا 
أفشل"» فلست فقط في حاجة لان تحتو ض على صحة هذا الاعتقاد بان تسأل نفسك: 
“هل آنا ذلك ذائىا؟" لن انعا أنت ٤‏ حاجة لأن تنظر إلى نفسشك لترى مدى 


١لضصفلا‎ ٠ و‎ 


مساهمتك في تعقد تعقد الأمور؛ أي تتحمل المسثولية. لنعد إلى المثال ر بايما ونظام 
الغذائي. فالأمور لم تسر على نحو خاطئ من تلقاء نفسها؛ وإنما تعثرت لأنها اتخذ 
قرارا واعیا بألا تفعل ما كانت تعرف أنها كانت تحتا إلى فعله. لقد توقفت عن تح 
المسثولية ولم تكن أمينة مع نفسها. أنت سيد مصيرك؛ إنه بين يديك بشكل كبير وأذ 
فى حاجة لأن تكون مسئولا عنه. يمكثك أن تخطو خطوة إيجابية نحو هدفك الوم 
تستطيع أن تسیر ف الاتجاه المقابل؛ أئت سيد قرارك. كن قويا وفعالا. تق بنفسك. 


احترس مما نطلق عليه "دوافع الأمسان"؛ تلك الدوافع التى تمنعك من المغساه 
والمجازفة. إنها تقنعك أن تبقى مع الألوف وأن التغيير سوف يكون صعبا ومزعج 
وهذه الدوافع تقنعك بالتفكير في كل الأشياء التي يمكن أن تسير على ذحو خاط 
وتملا عولاٹ بتلك الصور والتخيلات والمشاعر |3 تي تأتي علی اڑها ولا تقصد بقولنا ۸ 
ننا نشير عليك بالا تفکر ف أهدافك والعواقب الت سوف تخوضها» کچ ام ھر 
تعطي النواحي الإيجابية والسلبية نفس الاهتمام والبحث ثم توازن بينهما. أيضاً أت 
حاحۀ لان تفم أي السلبيات تمثل مجرد مضاوف (أدلة زاثفة تبسدو واقعية) مقار 
بالسلبيات الملموسة والحقيقية. تذكر هذه المقولة: 


استمر في القيام بما تقوم به وسوف تحقق المزيد من نفس النتائج. 


الدوافع 
إليك قاثمة ببعض الدوافع التي تعينك على البدء في تأمل دوافعك الشخصية. تأ 
القاثمة وكن اتا بقوة مع نفسك عما يحفزك ويحركك. ينبغي أن تحذر بواسطة د 
التريق يجا من الطريقة التي سکن آن مهب بها هاف سانا لأا ت آنه تى 
علينا ذلك ا د نسعی لتحقيقها لأنها أهدافنا نحن. من الأمثلة الواضحة للدوا 
التي لا يحب الناس أن ينسبوها لأنفسهم الدوافع المادية ودوافع السيطرة والئفوذ ودرا 
المركز الوظيفي والاجتماعي. بالطبع ليس هناك شيء في هذه الدوافع» لكنك بالتأك 
تسمع الناس يقولون: "لا أحب أن يقال عنى إننى منقاد وراء المال بشدة". 
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هل يمكنك أن تحدد أيا من الدوافع التالية ينطبق عليك؟ سوف نواصل الإضافة 
هذه القائمة خلال مسيرتنا مع هذا الكتاب؛ فليس بإمكاننا كتابة جميعها مسرة 
احدة» وتحن متأكدون من أنك تستطيع إضافة دوافعك الشخصية إلى القائمة : 


الخوف 


الثقة 

اللاثارة 
الروحانية 
التب 
الصورة الذاتية 
الفخر 

احترام الذات 
الال 


| لواجب 

الإشباع 

إثبات الذات 

الحاجات (انظر الفصل )١‏ 


ق رای ما دوافعك؟ قم بتدوینها هئا. يمكذك داثما أن تكشط غلى أي دافع ! إذا تبين لك 
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استخدم دوافعك 
ر أن تيدأ ف تحدید دوافعك يمكئك أن تيدأ ف آڻ دصح أكثر وشیا بما يحقزك› 
ن أن يكون هذا بمثابة مقياس تقدر من خلاله مدى ملاءمة ما ثفكر في القيام به. 
وتحدید داقعك هو شېء حدسی بشکل جزتي. يمكن أن يكون من المفيد تخيل ما 
, فيه وتعتاده. ولثأخذ مثالا E‏ أن أمامك و تمثل هدفا لك. كم مرة فکرت ف 
تعجر عن القيام بها أو في أنك لن تتمكن من أدائها؟ من المحتمل ألا تكون فد 
رت في القيام بها من الأساس. كم مرة بدا ق شيء شم أقنعت ف دل 
دول عنه؟ إذا نجحت في إقناع نفسىك بأنك لا تستطيع القيام به فسوف تشعر بعد 
بعدم اللياقة وبضعف الكفاءة. وليس هذا فحسب بل سوف تشعر أيضا بالغضب 
دد لاك تر ف أعماق نفسك أنك قادر على القيام به. في أغلب الأحيان لا تنجز 
باه بسبب الخوف الذي يستولي عليك ويخبرك بأانك عاجز عن القيام نها أو أن 
بك لن يكو جيداء أو أئلة سوف نشل . لكن تذكر أن المشاعر الطيبة تأتي على أثشر 
اا سا آي عل ا للك عليك أن تحلل المهمة إلى مراحل»ء فقسوف يكون لديك 
ص خلال المسيرة لإثبات ذاتك (وهذا دافع عظیم. أیضاً فکر کم هو سهل ألا تنجز 
يثا إذا لم تقدم تعهداً ملموسا. أما إذا قدمت هذا النوع من التعهد» فسوف تتيح 
لفرصة لبعض الدوافع القويةه كي تمارس تأثیرهاء كالالتزام والواجب والإاثارة 
النجاح... إلخ. 
هيا نوجز عملية استخدام دوافعك بفعالية : 


١‏ حدد الهدف. 

۲ إذا بدأت في التفكير فيما قد يسير على نحو خاطي» فلتسأل نفسك ما الدواف 
السلبية التى تمارس تأثيرها. 

٣‏ قم بتحدي التفكير السلبى وكن على اتصال بدوافعك الإيجابية كدافعي "الإقار 
و"الإنجاز. 

٤‏ قدم تعهدا؛ هذا سوف يوقظ دواقع عديدة کالالتزام والواجب والمنافسة والخي 
من الفشل (والتي یمکن أن تستغل بإيجابيه). 

ه قم بتحليل المهمهة إل مراحل حتى تتمكن من تحفيز نفسك في كل مرة تدم 
یپا جاڑا من البمة کي فل ال جن خر هذا سينك على الوضول 
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موا جپه جهة الدوافع السلبية 
انت ف خاش رو و فن الان أك سيوف تكف عن إطلاق إلعنان لدوافعك السلبية کي 
کی ق ف هذا الكتاب جانباً برهة من الوقت وقم بالتفكير في أمثلة لأهداف 
رضعتها مؤخراً لنفسك ولم تحققها. بهذه الطريقة يمكنك أن تتامل تاريخ حديث نفسك 
السلبى. لاذا لا تبداً في الانزعاج والغضب مخ هذا للضي أقضد ذلك السلوك اأوتلك 
العادة التي ثسرق الفرص منكت؟ 

ينغي أن يساعدك بسرعة قيامك بهذا على بناء صورة لا کان يحدث. قعن طريق 
مواجهة هذه الدوافع والتعرف على تأثيرها السلبى»› سوف تكف عن تعويق نفسك. 
اشا ينېغي آلا تذخدع بالتفکیر ف أ امن س أن بكو لديك ”داقع وقائي“ من دما 
ل يكون لهذا الدافع أي نفع سوى أنه يعترض طريقك عندما تجرب خطة ما أو فكرة 
حديدة. لا تكن انت الشخص الذى يعترض طريق نفسه ويمنعها من القيام بالاشیاء التي 
ثرغب في القيام بها؛ لاذا تحجم عن القيام بها؟ غامر. حقيقة عليك أن تبدأ في القيام 
يعض المغامرات الكبيرة. أنصت إلى قصة أي إنسان ناجح وسوف تسمع أنه غامر من 
أجل تحقيق ما كان يتطلع إليه. 

واصل محاربة دافع الخوف. فكر ف رقت من حياتك اضطررت فيه إلى القيام 
بشيء ما كنت تخشاه وأديته على نحر جيد. إذا التزمت الدقة وتخيلت نفسك انت 
لمر بهذا السياريو ثائية» فسوف تتذكر سختلف التقصورات السلبيه التي كنت 
ستحضرها ف ذهنك آنذاك. ئڭ واصلت بناء هذه التشصورات > فقد ماات تفسك 
بالدليل الزائف (الخوف). وپرعم هذا الدليل الزائف» فقد حاقت تاها یح أك 
قد تطيل التفكير في أوقات ماضية سارت فيها الأشياء على نحو خاطئ» لكن ليس 
هناك من شىء يقضي بان التاريخ لابد أ س ت كتك أن رر أن تقوم بتخيل 
ما هو إیجابي ؛ هذا قد يكون بنفس واقعيسة تخيل ما هو سلبي EES‏ حش 
تثذباً بامستقبل لكن يمكنك أن تختار أن تملا نفسك بما هو إيجابي. شق ق ا 
ابدأ فى الشعور بمدى قوة الاعتقاد بأن هذه هسي الرة التي ينك قيها فعسلا تحقية 
دقك 
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8 استجدم المتبرات الخارحية كڪالافلام واو سيعى والعطورء ڪي تحفرلت 


وتزيدك قوة 
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تعرف» فإن القاعدة الذهبية لقيمة أي عقار تكمن فى موقعه أولاً وثانياً وثالفاً. 
کما فقيمة أي قطعة أرض تكمن في المكان الذي تقع فيه. هذا شیء لا يمکن تغیيره 
وهو يحدد إلى حد كبير قيمة أي مبنى يقام عليه. بالمشل» يمكن أن يكون لديك أروع 
هدف في هذا العالم وقد يكون من الممكن تماما تحقيقه تحقيقه» لكن إذا لم تقم بالتخطيط ووضع 
الأسس» فإنك قد تقلل من أهمية وقيمة ا ا یف ا لا يمكن أن نقول 
أبدا افك تبالغ ف التخطيط› طالما أئك لذ تستخدم التخطيط كذريہة لاد بتک قدما 
وکحجهۀ لخاد تنتقل إل مرحله التطبيق والعمل. أيضا بمكئك استغلال وقت التخطيط من 
أجل سحث العقبات » حنتی نتهیاً وتکون على استعداد للتعامل معها, ينبغي عليك أن 
تراجع بعض الفصول السابقة وأن تتنبه إلى العقبات والعوائق العقلية التي تؤدي إلى أن 
تدمر نفسك ق النهاية. 

قبل أن تبداً التخطيط؛ عليك أن تذكر نفسك ببعض التكتيكات التى تم تغطيتها 
بالفعل في هذا الكتاب حتى تصبح في حالة عقلية ونفسية تؤمن من خلالها أنه بإمكانك 
تحقيق هدفك. ومثلما یتدرب لاعب ألعاب القوی کی یکون على أهبة الأستعداد للمباراة 
الحاسمة» فقد أشرنا عليك أن تتأمل مستوى لياقتك من النواحى العقلية والجسمانية 
والعاطفية والروحانية. وأئت تحتاج كما قلنا إلى أن تكون في حالة عقلية ونفسية ملائمة 
وأن تتمتع باللياقة التي تكفي لتخيل نجاحك وقوتك وقدرتك على أداء أي مهام 
ضرورية لتحقيق هدفك. وكلما ازداد شعورك بأهليتك لتحقيق هدفك»› زادت كفاءة أدائك 
لتحقيق هذا الهدف. نجاح هدفك سيكون انعكاسا للصورة التى ترسمها في ذهنك لهذا 
النجاح. 

إذن دعنا نذكرك ببعض استراتيجياتنا وإشاراتنا وبمعلومات أخرى. 


١‏ الخوف (الدليل الزائف الذي يبدو واقعيا): لا تجعل الخوف يقف في طريقك. 
صحیح أثه تمك أن ت أختانا ہمثابه "الملاك الحارس"» لكنه قد برقل فن 
مضي قدما. ينبغي أن ڌ تستخدم حكمك الشخصي : إئنا لا نشجعك أبدا على أن 
تقل فيا ينظوى على بجارئة خمقام ول نريه مخت علي الجاتب الآخر أن 
تحیا حياتك بحمل ثقيل من الندم والفرص الضائعة والذي سوف تشعر به في 
أواخر حياتك. 
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۲ الأفكار المقيدة للذات: ٠‏ لا تضيق على نفسك بأن تفرض قیودا علیها لا يوجد داع 
لها. اا ل ندرك إمکانياتنا وقدراتنا ل أن جرب > وقد يسسىتلزم تبني هذا 
الاثحاه الكثير من الشجاعة) لکن البريكم ل للك حن رید ذف أن 


۳ الکدكاء: كن ڈکنا بكل ما تحمله الكلمة من فان لذلك کن ا ف أهدافك› 
واجعل تقدمف نحوها قابلا للقياس» وكسن اء اقسا: اسا بوقت 
محل د , عليك أن کون على هذه الحال وأئت تسعی لتحقيق هدفك. إنهسا كلمة 
عظيمة . 


٤‏ تأمل قائمتك الشخصية وذكر نفسك بنقاط قوتك. 


۵ استخدم حديث النفس الإيجابي: 
سوف أقوم بهذا. 
سوف آنجح. 
انا جدیر بهذا. 
أنا كف؛ء بما فيه الكفاية. 
لن يقف شيء في طريقي. 


ا ا استغرق وقتا كافياً كي تتخيل نفسك وقد حققت 
نجاحا في الوصول إلى هدفك. تذكر أنه ليس بإمكاننا أن نمضي نحو شيء لا نراه 
أو نتخيله. ا التعبيرات التي يستخدمها الناس عندما يشعرون پالياس أو 
ٻأنهم لن يحتقوا نجاحاً: : "لا يمكنني تخيل ذلك"» "لا يمكنني أن أتصور نفسي 
وأنا أقوم به". انت ف حاجة لأن تکون قادرا على القيام بعکس هذا باستخدام 
التمرين الوارد في الفصل ۳. 


۷ا جحل النتائج قي صالحك: هذا التمرين بتعلق بهم مدی توازن الفرارات (عد إلى 
الفصل ۳) وكيف أننا نحتاج إلى رجحان الميزان في الاتجاه Ki‏ حتی نتمکن 
من تحفيز أنفسنا بشتى الوسائل. هذا التمرين يعلمك الأهتمام بتحقيق التحول 
دحو E‏ الاجراءات والأيجابية والاستمرار على ذلك 


القصل ۷ 
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۸ تعرف على قائمة حقوقك: راجع الفصل .٤‏ 


٩‏ اکتستب بدا من الوعي بالسذات سن خلال أداء تمرينات معينة مثل قيامسك 
بتعليم شخص ما أن يصبح مكانك لدة يوم؛ هذا ارين يكن ان يساعدك علي 
إدراك خضائصك ومهاراتك بشكل أكثر وضوحا كما يمكن أن يعينك على رؤية 
أي عقبات أو صعوبات قد تعترض طريقك نحو تحقيق هدفك. 


١‏ افهم دوافعك واستغلها في تحفيز نفسك والإبقاء على هذا التحفيز. 

١‏ واجه نفسك: إذا شعرت بالقلق أو الخوف» فعليك أن تسأل نفسك: "ما أسواً 
شىء يمكن أن يحدث؟". ستكون الإجابة بالنسبة لعظم الأهداف هي ۴ 
أنجح“. أنت في حاجة لأن تتحدى هذا الخوف من الفشل» لأنه سوف يعوقك. 
معظم الناس لا ينجحون على الدوام؛ وهم قد لا يعلنون ذلك لكن الأرجح أنهم 
ل ينجڄجحون في جميع الأوقات. 


سؤف تكون أكثر وعيا وسوف تكون لديك رؤية أوضح للعوائق والعقبات الذهنية بعد 
قراءة الفصل »٤‏ لكن دعنا نذكرك بهذه العقبات على نحو موجز: إنها تلك الأشياء 
التي تعوق مسيرتك» وهي تتضمن عقبة بلوغ حد الكمال وعقبه الخوف والقلق وعقبة 
الحظ العاسر. لمعرفة المزيد عن هذاء ارجع إلى الفصل 4. 

ينبغى عليك أن تواجه الآن هذه العقبات وأن تبدأ في العمل لتهيثة حالة عقلية 
ونفسية ترى هدفك فى ظلها ممكناً؛ تلك الحالة التى لازنا نتحدث معك بشانها. سوف 
ھی تر حا عا ووه ر آكر تجا ها ا شبك مرق ا الست 
هدفك. 

كما قلناء فانه من المهم جدا أن تكون منظما. كذلك من الأهمية بمكان أن تهتم 
بقدر الإمكان بأن تكون بيئتك داعمة لا تقوم به. بالتأكيد لسنا جميعا قادرين على أن 
نجلس فی مکاتب جدرانها من خشب الماهوجني الفاخر لنتوم باعداد خططناء لکننا 
n‏ اہی اقوت متا ای ریا مرا سای ان تید ال 
منظما ومبهجا يمكنك أن 5 تخطط وتعمل فيه على تحقيق هدفك. ولابد أن يكون مكانا 


التفغطط: التخطط : التحطط: الجر ء الاول REH BE‏ 


تسقطییع التركيز فيه على خططك وتزداد فعاليتك في ظله. فالجلوس في المطبخ وحولىك 
كومة من الأطباق التي تحتاج إلى تنظيف لن يفلح»› كذلك الحال إذا جلست بين أسرتك 
رأبنائك وهم يلهون من حولك. 

دعنا نلق نظرة على بعض الطرق الأخرى للتأثير في مشاعرك. هذه الطرق تتضمن 
تأمل بيتك عن كثب واستخدام المثيرات الخارجية كالموسيقى والسينما والعطور والضوء 
رالحرارة. البعض منك يمكن أن يكون على درجة من الوعي بمنافع هذه المثيرات 
وبدورها ف تهيئة حالة نفسية أفضل» لكن ببساطة لا يستفيدون منها الاستفادة الكاملة. 
تذكر أن كل جزثية بسيطة تة تقوم بها سيکون لها تأثير. فالشيء ء الذي يبدو الك تافهاء 
يمكن أن يعينك على مواصلة المسيرة» لذلك لا تتجاهله. كثير من الأشياء لها من القوة 
ما يمكن أن يعيننا على أن نظل محفزين وشاعرين بالبهجة والأمل» والاستغادة من هذه 
الأشياء يمكن أن تثرى حياتنا للغاية. 


استخادام الموسيفى 
استخدم الموسيقى التي تشعرك بمشاعر طيبة. كثير من الأبحاث أجريت للتعرف على 
أثر الموسيقى على نفسيات البشر. معظمنا يستمع إلى الموسيقى بشكل أو بأخر ولا نعتقد 
أن أحدا منا يحتاج إلى أبحاث كي تخبره بما يعرفه بالفعل؛ الموسيقى يمكن أن تبهجنا 
أو تشعرنا بالأسى والحزن والحنين» كما يمكن أن تساعدنا على الاسترخاء والشعور 
بالسكينة وراحة البال. إن لها تأثيراً مذهلا. هناك على وجه الخصوص الكثير مسن 
المقطوعات الكلاسيكية التي تتسم بالإثارة وبقوة وإيجابية التأثير على سامعيها. 

إذا كنت تحب الموسيقى الكلاسيكية ولديك مقطوعة مفضلة تحفزك وتثيرك› 
فعليك أن تستخدمها عندما تقوم بالتخطيط والتفكير في هدفك. فهذه المقطوعة يمكن أن 
تساعدك على تهيئة نفسيتك بشكل أفضل وعلى أن تفكر بطريقة "يمكنني تحقيق 
هدي" a‏ لم تکن تحب الموسيقى الكلاسيكية » فنحن متأكدون أن Ee Aad‏ 
موسيقية معاصرة تشعرك بالقوة والدافعية وحرية الحركة خاو - ا يمكنك 
أيضا أن تعزز من الترابط بين شعورك بمشاعر طيبة إزاء هدفك ومقطوعة موسيقية معينة. 
وفي الأوقات التي يقل فيها تحفيزك وتخفت فيها دافعيتك يمكنك أن تستمع إلى 
مقطوعة موسيقيه سيقية كى تستعيد كل المشاعر الإيجابية التي كنت تشعر بها عندما استمعت 
لهذه المقطوعة ف آخر مرة. انها تشبه إلى حد ما الة السحب النقدى: فأنت تدخل 
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شريط الكاسيت لتحظى بمشاعر طيبة جمة. أنت في حاجة إلى ابتكار كثير من شتى 
الطرق والأساليب لاكتساب المشاعر الطيبة المرتبطة بتحقيق هدفك» تماما مثلما تتعله 
ببساطة اک ف اه ف تي اا ا وهذا يشبه إلى حد ما أخذ 
حمام دافئ وممتع » غير أنك تستمتع بالمشاعر الطيبة وإثبات الذات بدلاً من الماء! 

والموسيقى لا تثيرك وتحفزك عاطفيا فحسب ولكنها تثير خيالك ومشاعرك 
الإبداعية. ربما يتضمن هدفك أن تصیم مبدعا أو أن تستخدم خيالك»› أو رہما تحتاج إلى 
اھ سوف تبدا شیئا جديدا لم تجربه من قبل. کن على استعداد 
لتجريب مقطوعات موسيقية مختلغة. فبعض هذه المقطوعات يمكن أن يكون له تأثير 
جید عندما ارھب ق اتتایں وبعضها يمكن أن يهيئ نفسيتك» وربما تكون في حاجة 
الى الاستماع إلى مقطوعة أخری بعد ذلك کي تتأمل ما توصلت إليه من أفكار. 

أيضا فكر في استخدام الموسيقى في أساليب وطرق التخيل التى أشرنا عليك أن تبداً 
بها. تعرف الان چیدا أن التخيل يساعد بالفعل على و دافعيتىك والإأبقاء عليها 
ريعينك على التركيز كذلك. ولم لا تضيف مقطوعتك الموسيقية المفضلة عندما تتخيل 
حالك ومشاعرك لا ب يتحقق هدفك وتنظر أثرها عليك ؛ حقيقة سوف تشعر بأنك بطل 
ملحمة! قم بإضافة اللمسات النهائية لتخيلك. 


جد "س أن الوم مق إساقا فة جا تقض قا جب بختف فوا عن 
بعض الأمثلة التي أعطيناهاء» وسوف نتحدث أكثر عن هذه الطريقة لاحقا في هذا 
الفصل. هذا هو ما فعله جيمز کي ي بخ اللقا اتوجها عا ری مو كالة آم قل 
شىء ممکن › والذى يعد شيا مقلا إلى حد ما عن تخيل هدفه. 


لتحقيق هدق» سوف أكون في حاجة إلى كلثير من الناس وسوف يلزمئى القياء 
بعروض تقديمية . لقد ابتکرت هدا التخيل كي تتهياً نفسيتي للذهاب ومقاہلة 
الناس لناقشة مشروعي» وأيضا أجد أنه يلزمني القيام بالعروض التقديمية لزيادة 
رأس المال. من فضلك لا تضحك؛ إنها مغامرة بطولية مثيرة. 
أتخيل نسي ا على حصان أسود ضضم ا اسا سيا كاملا 

الخوذة بقناعها المغطي للوجه» والدرع على صدري» ووجه الحصان مغطى بقناع 
وعليه ف واق منمق. تم أنزل إلى مقارعة e‏ ا أصارع ۴ تاقشن. ان 
a a‏ ا خافن ادها 1 1 ا ال aia eK i hê‏ 


التخطيط التخطيط, التخطيط: الجزء الأول ١٣ا‏ 


يرغبون ف أن أحقق الفوز (حقيقة أحاول أڻ أكون على اتصال بمشاعر الدذين 
يقومون بتشجيعي وهؤلاء الذين يهتفون من أجلي). لا أشعر بأدنی درجات 
الخوف لأنني الفارس الواعد؛ فقد أتيت من مكان لا يعلمه أحد وها أنا أصنع 
مكانة لنفسي في عالم المقارعة بالسيوف. 

والفيام الذي استعرت منه هذا المشهد استخدم موسيقى ”الروك“ والأغنية التي 
کان یعرف لها هي We Will Rock You‏ التي یتغنی بها فریق "کوین”. عندما 
ثعزف الموسيقى في الفيلم > يبدا الجمهور في التصفيق مع الإيقاع؛ هذا مؤتر چ 
وکثیرا ما أسمع الأغنية وهي تعزف في رأسي وعلى الفور تستثير المشاعر القوية. 

قيقة أشعر بالحرية وبأنه لا يعترضني شيء. 


هذا مثال مثير لأسباب عدة. فجيمز استخدم مشهدا من فيلم شاهده» لذلك فإنه بالفسل 
لديه صورة قوية؛ كل ما عليه أن يثب فيها. أيضا ارتبط جيمز با لموسيقى التي تعزف في 
الفيلم وبحقيقة أن الأغنية كانت تستخدم لتحفيز من يقارع بسيفه. إذن فخياله يتضمن 
الوسيقى والصورة الجاهزتين في فاخت سوك اتل لك 9سا 

دعنا نقترح عليك بعض المقطوعات الكلاسيكية التي قد ترغب في الاستماع إليها 
وتنظر مدی تأثیرها على حالتك النفسية. 


بيتهوفن : السيمفونيات التسع › وحفلات کونشیرتو الکمان وسوناتات البيانو 
باخ : The French Suites, The English Suites‏ 

Oratorios, Messiah : Jıila 

Ihe Magic Flute, The Marriage of Figaro ٽlaنgan‎ : موتسارت‎ 
Fanfare For The Common Ma21 : دiڻlٻas‎ ùl 

Carmina Burana كارل أورف:‎ 

The Planets : لست‎ 

Belshazzar's Feast : jوتll,‎ 

فیردى : 08عRe¶11‏ 

RequiemsS : aںldورود‎ 

خاتشاتوريان : 904114018 


الفصل ۷ 


تحدثنا إلى جون الذي يرغب في أن يتمتع باللياقة البدنية (انظر الفصل ۲ لمزيد مسن 
التفاصيل عن هدف جون) عما يفعله كي يهیئ نفسيته بشكل أفضل. سوف يقوم جون 
بإحداث تغييرات في النظام الغذاثي الذي يتوم به» وبعدم التدخين» وكذلك بممارسة 
السباحة مرة أسبوعيا وبلعب كرة القدم مع ابنه في الإجازة الأسبوعية. هيا نسمعه وهر 
بتحدث عن خطته : 


بما أن اللياقة البدنية تتطلب مني إحداث تغييرات في جوانب عديدة» فإندو 
تسه قل ق إن خود المجيوات لمح اا الط عو قر ايها 
الصعود إلى حجرة نومي العلوية (فالجو فيها أهدأً كما أئني أعددت منضدة صغيرة 
ووضعت عليها الكمبيوتر وبذلك يمكنني الجلوس والتخطيط لهدفي وإعداد نفسي 
۳ 4 : 

إنني أعشق موسيقى "الروك" وأستمع إلى المقطوعات التي أفضلها عندما أنتهي 
من تفكيري. هناك شيء ممتع وهو أنه إذا استمعت إلى أي من هذه المقطوعسات 
فإئني لاشعوريا أصبحت أربط الآن بينها وبين هدف تحقيق لياقتي وكم ستكور 
مشاعري طيبة عندما أحققه› وأنعم بتدفق حقيقي للمشاعر الأيجابية. 


© استخدام الصور المرئية الجاهرة 

لن سوا الك: اظيا لجز افا اختسراة افا فا تريح ملك التركير على كفي 
استخدامه لأغنية معينة کي يشعر بمشاعر طيبة. فلنستمع منه الآن إلى المزيد عن 
استعارة الصور الجاهزة للتحغفيز من نفسه. 


لقد اخترت المشهد من هذا الفيلم رغم أنه فيلم بسيط جدا ويتسم بخفة الظل. ! 
ارغب ف أن أكون فارسا ولكذنى أد ركت أن الشخصية هى لرجل وجد أنه لزاه 
یه آن وخرت وجو في هذا اال الاي الم یکن پسترف بے ي البذایةة اس 
أنئى رأيت أن هدف البطل صورة مجازية لهدف. 

أيضاً أحببت استخدام اموسيقى المعاصرة في الغيلم وأدركت أن الطريقة الث 
استخدموا بها إيقاع الأغنية يشبه إلى حد ما الصيحات التي تنطلق في مباريا: 
كرة القدم. لذلك أستخدم هذا المشهد (وأقوم بدور الفارس) كي أهيئ من نفسية 


التخطبط؛ التخطيط, التخطيط: الجزء الأول 


ن لدي اجتماعات وقبل قيامي بعروض تقديمية ضرورية من أجل زيادة 
وعي التجاري. 


۰ 


إيجابي قوي عليك وتزيدك تحفيزا ودافعية. نحن 
ن هناك فيلما أو اثنين يمكنك التفكير فيهما. أكتب عن ذلك ها هئا. 
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التخطيط, التخطيط, التخطيط: الجزء الأول ۹ 


وه 


o 


.The Horse Whisperer pl "ورين" تت‎ 


إنني أجد هذا الفيلم ينسجم مع حالي» لا لأنني تعرضت لحادث ركوب خيل 
قبل ذلك» ولكن لأنني أصبت إصابة بالغة في حادث سيارة. إنني أستخدم المشهد 
الذي تمتطى فيه الفتاة فرسها لأول مرة وأعتبره المشهد الذي يحفزنى كثيرا. 
حقيقة ET‏ الغيلم لأول مرة عندما أصبت وقد شعرت شیا کچ سخ اول 
مشاهدته وأصبحت مصرة على أن أكون ”تلك الفتاة". ولازلت أستخدم هذا الغيام 
إلى يومنا هذا كلما أردت تحقيق شيء ما يبدو شاقا أو صعبا. كل ما أقوم به هو أن 
أدخل إلى المشهد وأشعر بأن مشاعر الخوف والحيرة تتلاشى بفعل الثقة والانجاز. 


وكما أنك تستخدم الموسيقى في تحفيز نفسك» يمكنك أن تستخدم الأفلام في ذلك أيضا. 
هناك عدد لا حصر له من الأفلام التي تمنحك الدافعية والتحغيز؛ ريما كانت بعضها 
جادة في موضوعها أكثر من غيرها لكن النتيجة النهائية هي أنها تغير من الكيغية التي 
تشعر بها. فقط قف أمام السينما عندما يخرج اگاس تیا وارصد حالاتهم الس 
سوف تستشف من خلال ما ارتسم على وجوههم أي نوعية من الأفلام شاهدوا. 


استخدام العلاج بالعطور 
لقد أخذ العلاج بالعطور مكانه عن جدارة كعلاج موثوق وناجح للغاية. فالزيوت العطرية 
يمكن استخدامها فى التدليك أو وضعها في الفواحة أو استخدامها عند الاستحمام» أو 
ببساطه توضح على قطعة من القماش على مقربة من الشخص الذي يريد الانتفاع 
برائحتها. 

والشم هو حاستنا الأولى وأيضا أكثر الحواس فورية. نحن على يقين من أنكم 
جميعا لديكم ذكريات تثيرها العطور وتشعرون بمدى تأثيرها وقوتها. من امثير أن حاسة 
الإبصار تستغرق وقتا أطول كي يتم معالجة ما تنقله إلى المخ؛ لكن العطور تتخذ طريقا 
مباشرا إلى الخ ويستجيب لها بشكل فوري. 
هناك كتب كثيرة ورائعة عن هذا الموضوع. إليك الاآن أمثلة للزيوت العطرية التي 


الفصل ۷ 


زيوت عطرية تساعدك على الاأسترخاء: 
الخزامى (اللافندر) 

الأيلنج 

الورد الطبيعي 

الياسمين ۰ 

لبان البخور 

خب الم 

إبرة الراعي 


المحغفزات : 

الليمون 

حشيشة الليمون 

اليوسفي 

النعناع 

زهرة البرتقال 

إكليل الجبل (الروزماري) 
شجرة الحمى (الأوكالبتوس) 
الجريب فروت 


ألم يسبق لك أن شاهدت أفلاماً حربية عن القرنين الثامن عشر والتاسع عشر لاحظت 
نيها كيف أن الجنرالات الذين يشنون حرا يتم تصويرهم دائما وهم يجلسون في 
خيامهم وعليهم ملابس مصنوعة من الكتان الرقيق وبأیدیهم الأكواب الصنوعة من 
الكريستال وما إلى ذلك؟ من الواضح أن هؤلاء الرجال كانوا يشعرون بمشاعر أفضل 
زلربما يشعرون بمزيد من السيطرة عن طريق أن يكون لديهم نفس زخارف وملابس 
العالم المتحضر من حولهم. نحن نظن أنهم كانوا أيضا يحاولون التأثير على من حولهم 
بإظهار مكانتهم الرفيعة ونفوذهم. لسنا بالضرورة في حاجة إلى زخارف وملابسس 
ومقتنيات ثرية أو رفيعة المستوى» لأن البعض منا لا يستطيع أن يتحمل نفقات ذلك› 


التخطيط التخطيط التخطيط: الجزء الأول ١٤ا‏ . 
لكن ينبغى علينا أن نحاول إحاطة أنفسنا بما يشعرنا بالمشاعر الطيبة ويحفزنا إلى الىل 
وتحقيق النجام. إذن عليك أن تقوم بتهيئة بيئة محفزة. 

كلمة "محفزة" مفيدة ومؤثرة؛ فبعض البيثات محفزة والبعض الآخر على خف 
ذاك. الكثيرون منكم يعرفون الفن الصيني القديم المعروف ب "فينج شو“ والذي يدعرإلى 
نحقيق التوازن والانسجام وتنظيم بيئتي الحياة والعمل. اسأل نفسك إذا ما كنت تعر 
بالرضا عن بيثتك؛ هل أنا سعيد للجلوس والعمل هنا؟ وهل هذه البيثة تحغزني؟ إحى 
الطرق الرئيسية لجعل بيثتك تتسم بالجاذبية والتحفيز هي أن تتأكد من تنظيها 
رخلوها من الفوضى. أعتقد أن الكثير منكم ليس لديه حجرة مكتب أو غرفة إضاة› 
لكن إذا كان لديك» فان نفس القواعد تنطبق تماما ها هنا كما الحال في باقى مسك. 
کثيرا ما تكون الغرف الإضافية بمثابة مكان يتم فيه غسل الملابس ووضع الأشياء اتي 
ليس لها مكان آخر فى البيت. لذلك إذا كنت تعمل في غرفة إضافية» فعليك أن تكد 
بن أنها منظمة وأن الأشياء التي تستخدمها فى عملك جاهزة ومنظمة. لا تجلسرثم 
تضي ساعة في البحث عن شيء لا تجده. 


الإضاءة 
تأكد من أن الإضاءة ملاثمة. قد يبدو هذا شيا بسيطا» لكنه يسهم بشكل كبرق 
شعورك بالارتياح. قد تكون محظوظا إذا كانت غرفتك بها نافذة قريبة من مكتبك »كن 
اذا لم يكن الأمر كذلك» فعليك أن تضع مصباحا كهربيا على مكتبك. تأكد م أن 
بيئتك على أفضل حال وأنك تنعم بالارتياح بقدر الإمكان. 

تحدثنا إلى "كلير" عن البيئة التي تستخدمها عند التخطيط ومعاينة هدهاء 
فقالت : 


إنني أستخدم جانبا من جوانب غرفة نومي» وضعت فيها منضدة أمام نافتيا 
ومنضدة أخرى أصغر حجما إلى جوارها عليها عدة كتب. والمنضدة بها درجن» 
أضع بهما مفكرتي وأدواتي الكتابية وأي شيء آخر قد أحتاج إليه. أشعر بالإباط 
إذا اضطررت للنهوض من مكتبى للبحث عن شىء ما؛ فسرعان ما يتتت 
انتباهي إضافة إلى أنه ليس لدي شم ج الك اكك فاا فكو سرا كل 
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التخطيط التخطيط التخطيط: الجزء الثائي ٠٤١ ٠‏ 


الفصل ۸ 
التخطيط التخطرط 
التخطيط: الجزء الثاني 


f‏ اجمع المعلومات 


ضع الأهداف الجزئية 


أن تكون الآن قد شعرت بحالة نفسية طيبة وأن يكون تفكيرك قد تهياً 
بحيث أصبحت ترى أن هدفك ممكن. کما نتمنی أن تکون قد استمتعت 
بالفصل السابق. للم بالش ات آن ات ورساا قالسل سای فزن تحقيق شيء ما 
يحتاج من وقت لآخر إلى أن يكون ممتعاء ونحن نؤمن بقوة أن الناس في العلاج النفسي 
يتوصلون إلى بعض الاكتشافات المذهلة عن أنفسهم عندما يشعرون بالحرية والاستمتاع. 
لذللك غندما تقوم باختيار قيلم من أجل التخيل: > لست في حاجة لأن تشعر بأنك مضطر 
لاختيار فيلم جاد طا لما أن هناك فيلما مرحا يمكن أن يفي بالغرض. والأهم من ذلك أنك 
لست مضطرا ان اترك مع أي شخص آخر فيما تفعل› لذلك قم به واستمتع... 

لنتحول الان إلى الخطوات الداخلة في إعداد خطة تقودك نحو تحقيق هدفك. تذكر 
قبل كل شيء أن أول قاعدة من قواعد النجاح هي أنه ينبغي أن يكون لديك خطة. في 
عالم الأعمال» كثيرا ما تسمع هذه العبارة: "عدم تخطيطك هو خطة لفشلك". 

إذا لم تقم بوضع خطة» فسوف تكون خائر العزم إزاء هدفك» وربما نتساءل لماذا 
لا تريد أن تبذل الجهد المطلوب؛ ما الذي يعوقك أو يعترض طريقك؟ ربما تكون في 
حاجة للعودة إلى الفصل 4 وإعادة قراءته وتأجيل أمر التخطيط إلى أن تكتسب التحفيز 
الكافي. لا تتجه إلى التخطيط حتى تكون في حالة عقلية ونفسية ملائمة. تذكر ما قلناه 
لك في الفصل ۷: ينبغي عليك أن تهيئ تفكيرك ونفسيتك» فهذا سيعينك ويمكنك من 
مواصلة المسيرة؛ النسى اسن ناوي اليدف :هو قشي وسا مك إل أن تله قل 
طاقتك وجهدك. كذلك ينبغي ألا تفرط في تفاصيل خطتك؛ اجعلها بسيطة وواضحة 
تماما, 

8 کل من قا هذا الكتاب لديه ماق يتلق فاسا صن اشر نىڭ أن 
تستخدم التخطيط الموجود بهذا الفصل كدليل. صحيح أن هناك أجزاء معينة ستنطبق 
على بعض الئاس أكثر من البعض الآخر» لكن الأساس هنا هو التخطيط والتنظيم. 
Ee bla E OT baas be lS E‏ 
ويمكنك أن تتخير الخطوات التي تجعل الخطة تفي بالغرض منها. ماد ھر عم 
کت هو أن تمنحوا مرحلة التخطيط الوقت الكافي؛ لا تندفعوا أو تتعجلوا أو تفرطوا ف 
التبسيط فالتخطيط أساس النجاح. 


4 إليك الخطوات التي تحتاج إلى المرور بها عند قيامك بالتخطيط. تذكر أنك تحتاج 
4 الى أن تنتهی ولا من وضع هدفك وتحديده بدقة بقدر الإمكان قبل أن تبداً 


التخطيط التخطيط التخطيط: الجزء الثاني ١٤ا‏ 
€ مرحلة التخطيط (ألق نظرة على الفصل ۲ ثانية» وعلى الملاحظات التى دونتها 
4 عن نفسك فيه). يمكن أن تثنقل بين الخطوات أثناء تخطيطك. 


١‏ مراجعة المعلومات 
أعد قراءة قائمتك الشخصية (انظر الفصل )٠‏ وقم بإضافة ما تراه ضروريا 
دقك ممكق أق يکون هذا في صورة توضيم أو تحديد للعقبات. 


۲ ایحث واجمع معلومات عن هدفك 
يمكئك أن تضيف أو تعدل من هدفك. 


۴ قم بوضع الأهداف الجزئية (انظر هذا الفصل) 
؛ كن ذكياً 514 في جميع الأوقات رانظر الفصل ۲) 


ه ليكن تقدمك قابا للقياس وموقوتا 
كلا الأمرين لهما أهمية خاصة عند العمل على تحقيق هدف ما. 
هما خطوتان أساسیتان لضمان النجاح» لذلك أنت في حاجة إلى: 
أ وضع أهداف؛ بصفة أسبوعية على الأرجح. وإذا بدت الأمور شاقة› 
فقم بوضح الأهداف بصفة يومية. 
ب وضع أطر زمنية. 
ج وضع قوائم مراجعة. 
د قم بقیاس مدی تقدمك. 


MAMMALALALALALCLALAALALALALALALLLLS A“ 4 4 4 4 ھ ھ‎ 


ثذكر أن خطتك ليست فقط مجرد قائمة "تضم ما يتعين عليك القيام به"؛ وإنما تجمع 
في طياتها استراتيجيات کي تبقى على تحفيزك ودافعيتك. أنت في حاجة لأن تهتم 
بمستويات تحفيزك بقدر ما تحتاج إلى الاهتمام بالخطوات الجزئية. تذكر أيضا أنك في 
حاجة إلى التنقل بين هذه الخطوات وأنت تخطط؛ استخدم اکتشافات جديدة کي تبتکر 
أوضح هدف وأوضم خطوات للوصول إليه. لا تجعل آي معلومات جديدة» قد تعني انه 


الفصل ۸ 


ينبغى عليك إعادة التفكير في الأمر» سبباً في إحباطك؛ استخدم كل أمر تكتشفه كجز: 
من طريقك نحو النجاح» لا كمسلك غير نافذ ينتهي بالفشل. 


اتجاهات ستی 
نعلم أن أهداف من يقرءون هذا الكتاب تتباين وتتنوع على نحو هائل. والبعض منكم 
دون شك سوف يكون في حاجة لأن يفكر ويخطط كثيراء» لذلك يلزمه البحث وجمم 
المعلومات لكثير من الأسباب. مثلا قد يرغب البعض في البحث عن نصيحة وتوجيه 
غذائي لأنه يرغب في إنقاص وزنه؛ والبعض قد يحتسا إلى تفاصیيل عن دورات أو ان 
يتعرف على المؤهلات المطلوبة لوظيغة معينة. واخرون ممن يفكرون في بدء مشروع مسين 
يکون أمامهم الكثير من البحث كي يقوموا به من أجل تحديد مدى قابلية تطبيقه. 
وسواء كانت أهدافك تتضمن خطوات بسيطة ومباشرة أو خطوات معقدة للغاية» عامل 
خطتك على أساس كونها مهمة ضرورية. لا تتعاسل معها بشكل عرضي أو دون 
اکتراث؛ بل اعتبرها شيا يحتاج إل أن 3 تهتم به على النحو الملائم كي تملح سك 
أفضل فرصة ممكنة. يشا اسر من أن تسف سنا بین مهل وصعب: ائظز إليه ف 
إطار حياتك وخبرتك. قالمق الم بالئا لخن ما چکن ان يکون be‏ 
بالفسية لخر والعكس صحيح. لا تقارن نفسك بالآخرين في غير صالحك؛ نحن 
ننصحك بأن تعتبرهم ضۆرا! ونماذج» واجعلهم عونا لك» لا عاثقا أمامك. 

سوك تافل كوا الط جمرب من القاصيل لاتا لکن قبل أن نقوم 
بذلك› دعنا نتأمل كيف أن الدقة ف تحديد الهدف يمكن أن تؤثر على التخطيط. اا 
هدف ”ربيكا" بخصوص إنقاص وزنها في الفصل ۲» فهو مثال جيد للذلك. فقط كى 
نذكرك» فإن ربيكا بمجرد أن أصبحت أكثر دقة وتحديداً بخصوص هدقا> قاتا شرن 
إلى أن هذا سوف يكون له تأثير على مرحلة التخطيط. وبدلا من أن يکون هدفها بیساطه 
يتعلق بإنقاص وزنهاء أصبح: ”أرغب في إنقاص وزني بمقدار ۱٤‏ کیلوجراما ثم أحتنذ 
ہوزنی ثاہتا بعد إنقاصه“. 

إذن هدفها أصبح متعلقاً بالحفاظ على وزنها بعد إنقاصه بقدر ما يتعلق بإنقام 
في المقام الأول. وكان لزاما على ربيكا أن تكون أمينة مع نفسها بالنسبة لسلوكه 
الغذاثي الذي پچڄعلها تزداد وزنا من جدید بعد نقصانه. وحتی تضع خطة فعالة» هی 
تحتاج إلى تأمل أنماطها الغذائية وعلاقتها بالطعام عن طريق القيام بتمرين "علم شبخص. 


التخطيط, التخطيط التخطيط: الجزء الثانى ٠٤١‏ 


أخر أن يصبح مكانك لمدة يوم ' والذي ظهر لأول مرة في الفصل .٠‏ لذلك هي في حاجة 
لأن تكون أمينة ودقيقة وأن تلتزم التزاما يا إنها إذا لم تغیر شيئاء فلن يتغير أي 
شيء »> من تلقاء نفسه؛ فكل ما قله هو آتيا ليع النظام العذاتي لم بست ذلك يمره 
نها الى سايق عهفة أيضا هي في حاجة لأن تتأكد من أن معرفتها عن الأغذية 
والسعرات الحرارية والنظام الغذائي الصحي دقيقة. ينبغي أن تدرج ضمن تخطيطها 
اا التي تعرف أنها في حاجة إلى القيام بها؛ حتى وإن لم تكن ترغب فيها. هي 
تحتاج إلى بحث التغيير الداثم» الذي ينبغي آن ينعکس في خطتها کي تحةق قق هدفها. 

أول مرحلة تخطيط بعد وضسع وإعادة تحديد الهمدف هي جمع المعلومات مسن 
قوائثمك الشخصية والبيان المفصل عن يوم من حياتك. وهذه المرحلة تتضمن اكتساب 
شعور أكبر بالوعي بالذات وكذا تأمل المعلومات التي يمكن أن تكون ملائمة على نحو 
کاس ا ا کا العارمات كن أن #هبرك جاك ى امشداة لضام س 
العقبات والعوائق التي تعتر ض مسيرتك بمزيد من الفعالية. 

كي ترى ذلك بصورة عملية هيا نعد إلى لويز وإلى المعلومات التي جمعتها من 
تمرين يوم من حياتها (الفصل )١‏ وكيف أن هذا يؤثر على هدفها النهائي. من خلال 
تراءتك» ستعلم أن لويز كانت تريد إنقاص وزنها لأنها ترغب في الاستمتاع بلعبة اتنس 
أكثر وأن تكون قادرة على ارتداء الملابس بشكل مختلف. من الواضح أن هناك مشكلة 
تتعلق باحترام الذات يمكن أن يسهم إنقاص الوزن في حلها. كل ما يشغلنا هو أنها ترى 
أن زيادة الوزن نبوءة محققة» لذلك حتى تتفادى زيادة الوزن> عليها أن تبداً في 
مواجهة ما يحتاج إلى یی وا من أن تقضي كل حياتها في احتراف النظام الغذائي. 
استمر فيما تقوم به وسوف تحقق مزیدا من تفس النتصادج. إن لويز تشعر بالانهزامية › 
رالتي تعد توجهاً عقليا خاطئاً تماما عند البدء في العمل على تحقيق قيق هدف ما. عندما 
يلمس أي منكم هذا الشعور من نفسهء فليسأل لفسه: "ما تیبرت التي أحتاج إلى 
إحداثها حتى آتمکن من البدء د فی الإيمان بأئني قادر على : تحقيق هد؟“. 

بالرغم من أئلك قد لا تحظی بالاكتشافات البهرة عن ذاتك أثناء تمرين ”يوم مسن 
الحياة"» إلا أنك سوف ترى بالتأكيد عاداتك وأنماطك وأفكارك وروتينك اليومى مكتوبا 
e | a E ad‏ ق سر ست اید 
مزیدا م اة وف أفضل الأحوال سوف تبصر أشياء معينة عن نفس برؤية 
مختلغة . أهم ما في الأمر هو أن هذا التمرين يساعد على تهيثتك حتى تعطى هدفك 


۸ الفصل‎ ٠ 


أفضل محاولة ؛ أيضاً فإنه ليس هناك من شيء يسمى بالمعرفة الفارغة. إذا شعرت بأنك 
زي آن تزعج نفسك بتمرین كهذا› فتوقف واسأل نفسك عما يحدث؛ أي ابحٿ عن 
سبب عزوفك عن القيام بشيء سيكون مفيدا للغاية؟ أيضا لا تقع في شرك التفكير على 
نحو: "وفيم يفيد هذا؟". فلو كنت خبيرا في تحقيق الأهداف» لما كنت تقرأً الآن هذا 
الاب 

اقرأً ثانية التمرين الذي يدور حول يوم من حياة لويز وسوف نصحبك خطوة 
بخطوة عبر الطريقة التي تستفيد من خلالها لويز من المعلومات في وضع خطتها. لقد 
كان هدفها أن تنقص وزنهاء وبعبارة أكثر دقة كانت ترغب في أن ينقص وزنها بمقدار 
کیو راما كما كان عدفها يتطق يا بالاعتراف بات يف ليها تفيير 
عاداتها الغذائية. وحتى تكون أمينة مع نفسهاء قالت إنها تظن أن إنقاص الوزن شى: 
غير داثم. إنها بالتأكيد تحلم» من واقع كلامهاء باليوم الذي تتوقف فيه عن النظاء 
الغذائى وتفكر في الأشياء الجميلة التى سوف تتناولها. 

فا أصبحت لويز أكثر دقة زأاة مم افقميا: أصبح هدفها هو: أن تفقد ۲١‏ 
كيلوجراما من وزنهاء وأن تغير من عاداتها الغذائية» وأن تؤمن بأنه من الممكن بعد 
إنقاص وزنها أن تحتفظ بوزنها الجديد على نحو داثم. 

لقد عادت وحددت هدفها من جديد بشكل أعمق» لذلك دعنا ننتقل إلى خطتك 
وخطة لويز التي نستخدمها كمثال توضيحى خلال هذا الجزء. 


طف 

الخطوة :١‏ مراجعة المملوها ت 

استخدم القائمة الشخصية وتمرين "يوم من الحياة" وتمرين "الناقد الذاتي" حتی تحظی 
بالوضوح والمعلومات عن ذاتك. أعد قراءتها ثانية وقم بإضافة أي شيء تراه ضروريا من 
أجل تحقيق هدفك. عد إلى الفصل ؛ الذي يتناول العقبات وفكر في تلك العقبات 
والعوائق؛ اکتبها من جديد هنا حتى تكون أكثر وعيا بها. 


التخطيط, التخطيط التخطيط: الجزء الثانى ١ o\‏ 


دعنا نتأمل امعلومات التي قامت ويز خي تسرین "يوم من حياة" لوير أطلعها 
بوصوج على عاداتها الغذانيه وجا على الدوافع التي قف وراءها. 


| بالتأكيد فإنها تستخدم الطعام كي يمنحها مزيدا من الطاقة؛ فهي أم مشغولة 
وإيقاع حياتها متسارع لكثرة مسثولياتها. ولكونها ترغب في هذه الدفعة الفورية 
من الطاقة فإنها تقبل بنهم على الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات أو المحملة 
بالسکریات. 

١‏ هي تذزع لان الى" وتأكل ما تبقی من طعام الصغار. 

۴ ومع زيادة سمنتهاء أخذت تتوقف عن ممارسة التمرينات أو أصبحت لا 
تستمتع بها. كذلك فإن خجلها من نفسها تزايد وبذلك وقعت في دائرة خبيثة 


جدا. 


الخطوة ۲: قم بالبحت وجمع معلومات عن هدفك 
في الخطوة الثالثة سترى ما تفعله لويز للبدء في وضع أهدافها الجزئية. وقبل أن تقوم 
بهذا» هي تحتاج إلى القيام ببعض البحث عن طريق الحصول على كتب متخصصة في 
التغذية والحصول على معلومات عبر شبكة الإنترنت. کثیرون منکم سيكونون في حاجة 
للقيام بنوع معين من البحث وهذا يمكن أن يمثل صعوبة حقيقية لكثير من الناس. لا 
تخش الاعتراف بأن هناك بعض الأشياء التي لا تعرفها؛ ا لیس دلیاڈ على ضعفك ؛ 
بل على العكس تماما. فعندما تصبح قادرا على أن تقول "لا أعرف"» فهذا يمثل في 
الح يرا من مظاهر القوة والحكمة. كذلك سوف تكون هناك أوقات تحتاج فيها 
إلى طلب المساعدة» وذلك اشا س قو ا سن ماهر الشف نحن جميعا في حاجة 
إلى مساعدة من وقت لآخر سواء کانت من شخص تادر على النصح والتوجيه أو من 
متخصص ف الإ رشاد والعلاج النفسي. لا تفلل من معدل جع المعلومات إذا حدث 
وشعرت بأن الوقت محدود للغاية : أنت في حاجة لأن تعطى هدفك الوقت الكافي كي 
تضمن النجاع. لا تثبط عزيمتك بالتنقيب عن هذه المعلومات أو من خلال إخبار نقسك 
بأنك لا تستطيع أو ليس لديك الوقت الكافي. 

هناك مصادر كثيرة يمكنك استخدامها من أجل البحث. والكتب هى أول خطوة 
جيدة. إذا كنت ترغب فى تغيير غاداتك الغذائية» فلتفكر إذن في الاطلاع على كاب 
متخصصة في التغذية. لا تتخير الكتب التي تحبذ الولع بالأنظمة الغذاثية التي تطلع 


۲ الفصل۸ 


علینا کل يوم بأسلوب جديد؛ لن تفيدك هذه النوعية من الكتب بشىء. أنت في حاجة 
فلنعد إلى لويز ونسمع ما تقوله : 


بالتأكيد أنا في حاجة إلى بحث مسألة اكتساب معرفة عن السعرات الحرارية وأن 
أصبح أكثر وعياً أيضاً. لا أرغب ني القيام بالأنواع المتغيرة من الأنظمة الغذائية؛ 
لقد جربتها جميعاً ووجدت أنني أنكص سريعا إلى عاداتي القديمة. ما أرغب فٍِ 
القيام به هو أن أنظر إلى ا الغذائي في ضوء آنگي أحتاج إلى ٠٠٠١‏ سعر 
حراري في اليوم. إذن أنا في حاجة إلى النظر إلى ما يمكنني بواقعية تناوله: ف 
الماضي کذنت أخدع نفسي. ولا بد أن أك الان فن القيام فلا شسيء محزن أن 
يدرك المرء أنه پخدع نفسه ومع ذلك يستمر ف خداعها. سوف أبحث عن كتاب 
عن حساب السعرات الحرارية كما أننى سأحاول الحصول على كتاب عن 
التغذية ؛ أريد أن أعرف ما يعنيه الناس بے لظا الغذائي لواو" أيضا فإنني 
أفكر في أن أرتب لموعد مع أخصائي تغذية كي أحصل منه على بعض النصائح. 


تعلم أنثا تحبذ أسلوب الشخصية المتكاملة في هذا الكتاب» لذلك فإننا نشجعكم جميعا 
أن تعتنوا بأنفسكم على نحو أفضل. ففهم امزيد عن الغذاء لا يقتصر فقط على أولئك 
الذين يرغبون في إنقاص أوزانهم. استخدم أسلوب الشخصية المتكاملة واعتبره فرصة 
للقيام بتحسينات شاملة في حياتك. أنت في حاجة إلى أن: 


تننهج نهج الفائزين وان تسلك سلوكهم 
هناك أهداف عديدة يمكن أن تتعمق من خلال القراءة ومن خلال عدد كبير من كتب نمو 
الذات التى يمكنك الرجوع إليها إضافة إلى هذا الكتاب. فقط قم بجولة في أقرب مكتبة 


يمكنك الحصول على معلومات من : 


لكاتب الاستشارية/الوكالات 
الإنترنت 
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الجامعات رالكليات التى تعطى الدورات المناسبة؛ يمكنك الاستعانة ذائما 
بالئشرات الجامعية كى تأخذ فكرة عن ذلك 


الخطوة ۲: جحلل أهدافك إلى أهداف جرئية 
دعنا نتأمل حال لويز مرة أخرى. 


أرغب ف أن ينقص وزني بمقدار ۲۱ گیلو جانا وأريد أن أتوقف عن التقلب بين 
الأنظمة الغذائية » لذلك سوف أتعامل مع مشكلتي هذه بشكل مختلف تماما. فبدلا 
من التركيز على مدى السرعهة التي يمكنني بها إنقاص وزني› والذي يجعلني انزع 
إلى أن أتناول الطعام بطري غير ية تماما » صوف اجعل جل تركيزي منمنا 
على تناول الطعام بشكل مختلف يمنحني دفعة صحية, .کی و کشا عل 
إنقاص وزني بمقدار ۲۱ کیلوجراما ؛ فذلك هو هد النهائي. سوف أقوم بالتركیز 

بشكل أكبر على تغيير عاداتي الغذائية : سوف أكتبها بصفة أسبوعية وأراجعها. 

یذبغی أن أكون محددة ودقيقة. هذه هى أهدافي الجزئية مڻ اجل تغییر عاداتی 

الغذائية : ۰ ۰ 

١‏ ينبغى أن أكف عن تناول البسكويت قبل الإفطار. وإذا احتجت إلى تناول شيء 
اء فسوت تارك شريه ن التوست اللصكوع هئ الدقيق الكامل. ۰ 

۲ ینبغی أن أتوقف عن تناول ما تبقى من أطفالى. 

٣‏ ينبغى ألا آكل البسكويت خلال الوجبة الخفيغة التي أتناولها في الحادية عشرة 
اد ۰ 

٤‏ حقيقة ينبغي أن أكف عن تناول البسكويت مطلقا؛ لن أتناول ولا حتى قطعة 
واحدة مثه. لسوء الحظ أنا مضطرة لأن أقوم بشرائه من أجل أطفالي وزوجي› 
لكثنى سأكسب نفسى عادة ألا "أحاول السيطرة على ما يتعذر السيطرة عليه". 
آشعر بانٹی أدمن اا 

ه ینبغی أن أتناول كميات أقل من المواد الكربوهيدراتية وقت الغداء. أحب تناول 
الکی وراه كثيراء لكنئى قرأت في العديد من المقالات أنها يمكن أن تصيب 
المرء بالإرهاق الشديد. ۰ 


4 د ¢ - د 
:ك نفسك باهدافك الجرثية. 
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الخطوة :٤‏ کن ذکاً آ 81۸8 فی جمیع الأوقات 

سوف ثلحظ أن “لویز" تستخدم امهارات الذكية SMART‏ التي ينبغي أن تستخدم 
خلال هذا التمرين. لقد كانت دقيقة ومحددة» ووضصعت جدودا زقیوذا للمقادير 
والتوقیتات» كما كانت واقعية ف تفكيرها. إذا التزمت هي“ أو أي شخص راي بذلك» 
فان النجاح یکون نتيا والمهارات الذكية 514R"1‏ تولد الدافعية وتبقى عليها. 
استمر في استخدام هذه المهارات؛ فهي بمثابة الوقود الذي يدفعك امي ق 1 


الخطوة :١‏ ليكن تقدمك قابلا للقياس وموقونا 
ضع أهدافا 
ضح قوانم مراجعة 
الخطوة :٦‏ قم بيناء تحفيزك والإبقاء عليه مستخده) ٠ا‏ سبق كقائمة مراجعة 


لقد کتبت لویز ما هو آت : 

؛ لدي هدف يتعلق بإنقاص وزني ککل» لکنني أرغب فی أن ألتزم بانقاصه بمقدار 
٥‏ کیلوجرام اسیو شیا کحد أدئی. في الماضي كنت أرقب في إنقاص وزني 
بسرعة» لکن هذا قادني إلى الوقوع في دوامة الأنظمة الغذاثية ذل من تعلم 
کیفیه تغيير عاداتي الغذاثية. 

۲ إذا قمت بحساب الإطار الزمني بدقة» فسوف يستغرق ذلك مني ٠١‏ اسوفا. 
سوف أکتب التاريخ ق مفکرتي. 
قائمة المراجعة التي سوف أحتفظ بها ستكون بمثابة مفكرة غذائية. سوف أقوم 
بتدوين کل شيء أتناوله» لكن الأهم م :ذل هو أنني سأخطط للكيفية التي 
أتناول بها طعامي بشكل أسبوعي وسأقوم بحساب السعرات الحرارية كقاعدة 
منظمة لذلك. سوف أقوم بممارسة تمريناتي وفقا لهذا المخطط وبذلك أتمكن من 
أخذ السعرات الحرارية التي أحرقها في الاعتبار إضافة إلى متطلباتي اليومية. 

سوقت أزن نفسي مع نهاية كل أسبوع. واو ا ای اد و 
وھا فهذا يڄعلني ف قلق وانشغال دائمين. وإذا لم احقق أ حقق هد الأسبوعي› 
قسوف أكون أكثر e‏ صم نفسسى ف الأسبوع التالي. وإذا فقدت المزيد سن 
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والآن بعد أن عرضنا عليك إحدى الخطط بشكل عملي › دعا نعرض عليك أخرى من 
الألف إلى الياء. 


يقول و 


هدفي هو أن أبداً شرکتي الخاصة والتي سأطلق علیها "هاندی هسباندز". من 
خلال هذه الشركة سأقوم بإرسال مندوبي مبیعات وقائمين بأعمال إصلاحات 
بتسمون بالمهارة إلى المنازل لأداء مهام صغيرة وكبيرة. اا هذا العسل هو أنه 
سیکون لدی عدد من الأشخاص الذين سأكون على معرفة شخصية بهم حتى 
أتمكن من تزكية شخصياتهم وأعمالهم. أعتقد أن النساء سيكن أكثر من يستفيد من 
خدمات شركتي» لذلك فإانني أرغب في ان تجذبهن خدماتي وتكون محببة إليهن. 


وحتی أكون أكثر إيجازا فإن: 


هد هو أن بدا شرکه زود المنازل بمددوبی مبیعات وقانمین بأعمال إصلاحات 
يتسمون بالمهارة وأن تكون خدماتي جاذبة للسيدات. 


هاكم خطة بول : 


الخطوة :١‏ مراجعة المعلومات 
عندما قمت بما هو مطلوب مني في تمرینات "إعداد قائمتي الشخصية' و'يوم من 


حياتي" و“الناقد الداخلى" ) كانت هذه بعض قاط الا ساسنة التي أرغب ف تنمبتها 
لمساعدتي قلی أن ا المسيرة. القائمة التفصيلية وجمع العلومات عن نفسي لم يغيرا 
من هد › لكنهما وجها انتباهي إلى مشكلة التحفيز وضعف الثقة› التي أرعقب ف 
إدراجها على خطتي. ضا أدرك أنني ضعيف من الناحية البدنية وأعلم أن عملي على 
تحسين هذا الجائب سيجعاني أشعر بمشاعر أفضل إزاء نفسي. . سوف أظهر حينذاك 
بأفضل صورة عندما أتوجه إلى البنك؛ أنا على يقين من أنهم لن يقرضوا مالا لشخص 
يبدو عليه التعب وزيادة الوزن والفوضى وعدم النظام. لقد ت أیضا مدق تاثیر 
الرسائل السلبية چا التي أحتاج إلى أن أحذرها لأنها قد تعتر اا کا 
إليك بعض النقاط الأخرى التي استنتجتها من قائمتي. 


لدي مهارات جيدة» تمنحنى الثقة : 
فأنا أتمتع بالقدرات الحسابية» وقادر على أن أكون منظماًء وأجيد الاتصا 
بالناس. 


وبالنسبة لنقاط قصوري فهي: 
لا أشعر باي نوع من التحفيز حاليا. 
أشعر بالكسل والإعياء. 
آقوم بالتدخین على نحو بالغ؛ بسبب شعوري بالإحباط. 
تعوزني الثقه. ٠‏ 
أعرف أننى سأكون مضطرا للحصول على قرض من البنك؛ لذلك أنا في حاج' 


هيا نتأمل أهم الأشياء في "يوم من حياتي": عادة ما أستيقظ حوالي السا 
أنا متزوج من امرأة اسمها "سوزان"» ولدينا طفلان هما: "جاك" وبلغ مر 
العمر أربعة أعوام» "وآيمي' وعمرها عامان. إنني أعمل ف فسم الحسابات بسشركا 
تجزنة ضخمة› وأقود سیارتی مدی ٤٥‏ دقيغه کی أضا إلى مكتبى عند الساعة 
٠١‏ وبذلك يغلب علي العجلة والاندفاع في الصباح. ایق تج 
تحغيز نحو وظيفتي» وهذا يجعلني أستيقظ من نومي وأنا كاره» كما أتسم بسو 
الطبع مح الآخرين. غالبا ما أتناول إفطارا سريعا مڻ “التوست" وأ رتدي ملابسي. 
وأخرج إلى عملي. 


۳ بعدم التحفيز وضعف دافعيتي للعمل. إنني أعمل كعضو في فريق كبير وأشع 

پأن العمل يفرض علي باستمرار وا أحظی بأي فرصة لإكمال شيء مسن بدايقه إل 
نهایته. لا أخشی أن آکون ا عن مشروع معين وأعرف أن عملي ذو مسستوی 
عال وأن لدي اهتماماً چیا بالتفاصیل. کما أئني أشعر بالل والضجر لأنني الان 
ل أقوم بكثير من الاتصالاتث بالعملاء كما اعتدت من قبل؛ أنا أعشق التعامل مسح 
ااناس وأشعر أن هة :سة رة سماتي. تمرين "الناقد الداخلى" الڏي قمت به کان 
قا دا لکونه فت عيذو ) على العقبات والعوائق والت هی : 


الطب صل التخطيط: التخطيط: الجزء الثائي 


1 عدم اعتقادي پان من هم على شاکلتي ناجحون ویمکدهم الدء ف شرکات 
وأعمالهم الخاصة. 

۲ اعتاد أبي أن يقول لي عندما يكون غاضبا : ”من تظن نفسك إدن؟“" 

۳ ورسائل أخرى من هذا القبيل: "لا اط" و"احذر من أن تجعل نقسل 
موص سشریه ة الأخرين" : 


الخطوة ۲: قم بالبحت وجمع المعلوات 

نا عازم على الذهاب ى بعض حلقات البحث التي تدور حول لىك ۶ امشاريع والشركاد: 

الصغيرة, أيضا سأقوم بمضادنة غير رسمية مع أصحاب البخضك وأعرف آي نوع مر 
القروض سيمنحونني إباه. سوف أطلع على على دلیل التليفونات "یلو بادجیر" وا لمصادر 
الأخرى لمحاولة معرفة ید ل الذين يقدمون هذا النوع مسن الخدمات . سوف أتصا 
بالبعض مهم کي أتعرف على آراٹهم بالنسبة ا يقومصون به وتكلفته › كما سأاحاوا 

التعرف على آراء الئاس ص حولي کي أتبين رايهم 4 هده النوعية من الخدمات وما إذ 
کانوا سیستفیدون مها أ 8 أتوقع أنني سأبداً بالأشخاص الذين أعرفهم وسوف أطلد. 
مدیم أن بقدمونی لأشخاص جد ل . 


الخطوة ۲: قم يوضع الأهداف الجزنية 
بعض الأهداف ستتكشف من خلال البحث الذي ساأقوم به وهي : 
حضور حلقات البحث 
۲ البدء في العمل على تحسين قتي بنفسي واحترامي لذاتي من خلال تحسب 
مظهري ومستوی لياقتي. 
۳ إجراء محادثة مع أصحاب البنك خلال مقابلة غير رسمية. 
٤‏ الاستفسار من أجل الحصول على قرض. 
ه البحث عن خدمات أخرى مشابهة في منطقتي وإجراء الاتصالات الهاتة 
لعرفة ما يقدمه أصحابها وتكلفة ذلك. ۰ 
٠‏ استطلاع آراء بعض الناس في الحي الذي أقطنه والتعرف على شعورهم ورآي 
ف هذه الخدمة. 
۷ البدء في إعداد ملف عن مندوبي المبيعات والقاتمين بالإصلاحات المنزلية السذ؛ 
سأستعین بهم. 


١٦‏ : الفصل۸ 


۸ الیدء ف إعداد الخطة الخاصة بمشروعی . 
۹ القيام بعرض تقديمي زی لخطة مشروعي على الننك 


الخطوة :٤‏ كن ذكاً SM AR‏ في جميع الأوقات 
أشعر أن المهارات الذكية 514۸1 تنفعني كثيرا في مواصلة المسيرة والإبقاء عل 
دافعیتي وتحفيزي. ولكوني أتسم بالدقة والتحديد فيما يتعلق بكل مهمة وبكل فكرة. 
بي جد أن الفرصة سائحة لي کي اخم هذا المعيار والىذي يمکنني قياس مدی 
تقدمي على اسانةء لذ فانني اأجده محفزا للغاية . آهم ما ف الأفز انه يساعدني عل 
التفكير قبل اتخان أي إجراء. فضي كل مرة ترد على ڏذهني فكرة جديدة: أحاول 
تحديدها بدقة» وهذا يحميني من الانحراف فجأة ف التفكير أو القيام بأی شيء من غي 
تفکیر ف مدی مناسبته وجدواه. لقد ساعدني هذا أيضا على اق أكون افیا ؛ ا کا 
شيء يكون أفضل و إذا تم بحثه والتفكیر فيه فإنني أتنقل بين الخطوات وأقو؛ 
بشحذ کل شيء. أيضاً فان هذا غير من أفکاري امتعلقة بالفشل؛ لقد أصبحت ارف أنه 
يلزمني إحداث تغییرات إذا اعترض طريقي عانق وأصبحت أدرك أن هذا قد يکون أمرا 
قيا ۹ فل قا وات اس عبرا لأن أتخلى عن فكرتي. وكما تبين لك من خلال 
تمرين الناقد الداخلى الخاص بى» إننى أخاف من الفشل ومن ن بدو ا قان هذا 
ا م ب : 


الخطوة ه: ليكن تقدمك قابا للقياس وموقرناً 
ها هي أهدافی وتوقيتاتي : 
| سيکون هدفي كل أسبوع هو أن أعمل لماة ساعة مساءٌ بعد أوقات العمل الرسمية 
وأن أغضل لدة ساعتين في الإجازة الأسبوعية. وإذا قمت بالمزيد» فإن هذا 
سيكون إضافة طيبة. 
بما أنني لا أعرف المدة التي سة ستستغرقها كل مهمة» أفضل أن أبدأ على هذا 
النحو ثم بعد ذلك أقوم بالتعديل والتحسين. ولأنني متعهد وملتزم بالعمل خلال 
هذه الساعات من كل أسبوع» أشعر بأنني سوف أدفع بالأمور إلى الأمام ولا أقو. 
بالتسويف. 
۳ سوف أحدد مواعيد نهائية لإنجاز الأعمال من خلال الترتيب لموعد مع مدير 
البنك وبذلك يكون لدي تاريخ ألتزه بالعمل وفقاً له. 


صل ا احا كصل: الجر ء الثائى 


الخطبط: التحطب 


٤‏ بعض أهدافي الجزئية ستشكل قائمة مراجعة جيدة» لكنني سأحاول تحليل هذه 
الأهداف بشكل أغفق: 
ه سوف أ بحاث مدی تقدمي ف نهاية كل أسبوع وربما قمت بوضع هدف للأسبوع 


التالى. 


الخطوة :٦‏ قم يبناء تحفيزك والإبقاء عليه مستخدها ٠ا‏ سبق كقانمة مراجعة 

سوف أستخدم ما سبق کي أحظى بالتحفيز والدافعية ؛ أجيد العمل عندما يكون لدي 
خطة وأجد متعة كبيرة في تحقيق ما خططت لتحقيقه. وكما قلت في الخطوة ٠٤‏ فإنني 
أخة أن الاسالتت الذكدة SMART‏ ا ا تثبت قدمي على المسار السليم؛ 
ولأن التقدم يكون قابلاً للقياس» فإن هذا يولد التحفيز والدافعية لدي. سوف أعكف 
على n‏ هذه الأساليب ف أي شيء أقوم به لأنني اكتشفت أنها نافعة اء 
خصوصا لأنني أكافح فن آل ان أبقي على دافعيتي وتحفیزی . 


نظئك أدرکت الان مدى النفع الحقيقي الذي يتحقق من وراء التخطيط. كما اتضم منز 
مثالي لويز وبول» فإنك إذا اتبعت الخطة» فهذا سيجعلك بالفعل تفكر؛ وتفكر تفصيلا. 
ما عرضه علينا كل منهما يبين الحوارات الداخلية التي تدور بينهما وبين نفسيهماء 

والتي نأمل أن تشجعك على أن تخذو حذوهما. تيام بول بتمرين القاثمة الشخصية 
جعله على وجه الخصوص أكثر ا بعقباته وخوقه من الفشل ونقص دافعيته وتحغيزه. 
وهن طريق استخدامه للخطة بفعالية» فإنه لم يعمل بطريقة منهجية فحسب» لكنا 
استخدم أيضا المهارات الذكية AR"‏ N1×؟‏ کي يظل على تحفیزه ودافعیته بوجه خاص. 
قد أوضح أيضاً أنه تبنى مفهوم الشخصية المتكاملة وأظهر أنه يرغب بنسبة ٠٠١‏ في 
أن ينشط ويتخذ الإجراءات اللازمة ويشعر بشعور الفائزين. 


1 بحلب النحا 
الاستمرار يجلب النجاح 


إثبات ذاتكک @ 


: STE 


7 والآن أصبحت قدماك على الطريق 


٩ الفصل‎ ۱ 


اشات الذات ليس من الأشياء التي يعتاد معظم الناس على القيام بها. . فذحن نقع 

0 ف شرك أنماط معينة للعيش ونستمر في السير على نفس الدرب القديم الذي 
سرا عليه اقب خياتا. وجا تطلب منك أن اتلك ملكا جذيدا. ذاك مسلك غريب 
جدا وربما کان مخیفا لکنه جدیر بأن تسلکه. سر البقاء على هذا الطريق هو إثبات 
ذاتك بصغفة يومية. قد تبدو مسألة القيام بذلك أو البدء فيه غريبة بالنسبة لك»ء لكن 
عليك أن تصدقنا عندما نخبرك بأن هذا سيحقق لك مكاسب كثيرة وسيجعلك تشعر 
بقيمة كل ما تقوم به من عمل شاق. ليس هناك من شيء يتحقق دون عناء. وتغيير 
الشخصية هو أصعب هدف يسعى لتحقيقه» فمرحى لن يبلغ هذا الهدف. 


ماذا نقصد ابات الذات؟ 


إتثبات الذات شيء یدبع AR‏ فاذا بدأت ق إثبات فاکتات: فسوف تسزداد 
احتمالات نجاحك في تحقيق هدفك. فمثلا يمكنك أن تخبر نفسك بأنك ستقوم 


ب 9% م 


بتحقيق أهدافك» وسوف تقوم ببعض التغييرات؛ وسوف تعمل بجد على نحو 
متواصل ولن ترجع للخلف إلى سلوكك القديم. قات القات تسس شيا كتك 
أن تنغمس فيه یوما وتستغني عنه يوما آخر؛ e gtr.‏ 
ذاتك بشکل يومي ؛ سبع مرات أسبوعيا. حتی وإن لم تكن تعمل على تحقيق 

تحسين شيء ما شعورياء ای ا کے کر ن ییا پک 
شخضية طيبة رأنه بإمكائك التحسين من تضلة» لكن هذا أفصل ما تديك. أعذ 
أن البدء بهذا سيبدو مستغربا» لكنك ستتمكن بسهولة وبسرعة من الاعتياد عليه. 


O N O E N N N N O O < 


ارجع بذاكرتك إلى الوراء كي تتذكر عدد المرات التي قلت فيها لنفسك: "لا يمكنني 
القيام بهذا : لست جيدا بما يكفي لأن أقوم به" ْ أو "لن يجدي حتی مجرد طلب ذلك 
منم فهم سوف يرفضون"› أو "لن أقدم حتى على مجرد التفكير في ذلك» کا شا 
هنالك أننى سأفشل". كل هذه الرسائل سلبية. من البديهى أنك إذا عكفت على ضلء 
فلمك بالرسائل السلبباتة فإ تظرنك السياة كرون سلية. ها تلب فك اليا يه سو 
أن تعيد تشكيل وصياغة تلك الرسائل من جديد» وذلك من خلال تغيير طريقة تفكيرك 
بإخبار نفسك بقيمتها وأهليتها وبأن تؤمن أنك قادر على تحقيق هدفك ولن تفشل. إن 
إثبات الات مسئوليتك أنت وحدك. عليك أن تؤمل نفسك بالنجاح. أقل ما يمكن أن 


السات دانات 


تقوم به هو أن تنظر إليها في المراة كل صباح عندما تصحو من نومك وتقول ”أنا جدير 
بهذا الأمر". هذا سيكون أفضل من الرسائل السلبية. وإذا كنت ترغب في أن تذهب 
لأبعد من هذا وتخبر نفسك بأنك جدير بالتغيير وبأنك ترغب ف القيام بٻشيء حیال هذا 
اموقف في حياتك» فإن هذا سيعزز أكثر من فرص نجاحك. 

إثبات الذات أمر سهل لأنه خاص وشخصي. فليس هناك داع لأنَ يخبر المرء به 
الآخرين: ست ف خاحة لان تطوف على أصدقائك لتقول هم : ”أستأذنكم دقيقة فأنا 
ف حاجة للعمل على إثبات ذاتى ". كذلك فان إثبات الذات يعد وسيلة مهمة ومفيدة 
عندما تکون في وا سب 9 تستخدم صوتك الداخلي كي تقول لنفسك: "لن 
أتراجع أو أهر.” ؛ لن أتصرف بنفس الطريةة ة التي كنت أتصرف بها في الماضي. سوف 
أتصرف بهذا الطريقة الجديدة وسوف أستمسك بها مهما كانت الظروف"”. عليك أن 
تؤمن بأن هذا سيعينك في المواقف الصعبة وفي أوقات الضغط والتوتر عندما تتأزم الأمور 
رلا تجد ملجأ تهرع إليه. إثبات الذات يمكن أن يعينك على المضي قا .اکر آن الاسر 
تعلق بك وليك أف 

وإثبات الذات يتصل بسلوكك. إنه يتعلق بإخبارك لئفسك أنك ستحقق أهدافك 

وسوف تقوم بہعض التغییرات وأنك جدير بهذا التغيير وأهل له. والسلوك الإيجابي 
يؤدي إلى التغيير الإيجابي. كل ما هنالك أنك في حاجة للقيام بهذا بشكل يومي» لا 
أكثر ولا أقل. فالعيش يوما بيوم يجعل الحياة أيسر بكثير > لأن من عادة البشر أن يقعوا 
فريسة للانشغال والقلق على ما سيقومون به غدا أو خلال یومین أو الأسبوع القادم أو 
و س اتی ایی آجرا سسا أن تكون الحياة نضالا لا ينقك أو تجربة سلبية 
مستمرة. مساعدتك لذاتك على أن تجعل الأشياء أفضل حال سوف تعينك على تحسين 
حياتك. تذكر أن ثراء الروح هو غنى الحياة الحقيقي. تحدثنا في الفصل 4 عن مغهوم 
الشخصية المثكاملة والذي يشمت الأعتاء بالذاك: بدا وعاطتيا وها واجتتاعها 
وخی لو ثابرت على الاهتمام بهذه الجوانب من نفسك» فسوف يثمر هذا المزيد 
والمزيد من النجاح الذي يأتي مصسويا باقبات الاك 

ويقوم النجاح الشخصي و تحقيق الأهداف الشخصية على أساس إيمانك بمدى 
أهمية وقيمة ذاتك. أنت مسثول کل هذا؛ داك ذورك, كنك أن تقرر المضي قدما 
و جمیع التغييرات › أو يمكنك غلق هذا الكتاب الان وأن تتوقف وتقول لنفسك : 
اة لقد قمت بأفضل محاولة» وبذلت ما بوسعي" ثم تترك الأمر عند هذا. الأرجح 


أن هذا هو نفس سلوكك القديم؛ فلقد اعتدت أن تقطع نصف أو ثلث الطريق ثم لا تكمل 
المسيرة إلى نهايتها. ی م ر ي 

حين تخبر نفسك على نحو متواصل بقيمتها وأهليتها لان تقوم بإحداث التغييرات 
اللازمة والسعي الحثيث لبلوغ هدفك» فسوف تتحسن حياتك بكل بساطة. صحيح أنه 
ستكون هناك بعض التقلبات والمتاعب الحياتية التي تعترض طريقك كما يحدث للضاس 
چا لكن هذا لا يعنى أنك عاجز عن معالجة هذه المتاعب والمشكلات بطريقة بناءة 
وأكثر اة لما توت عن أن تجلس مكانك وتفکر ئي الأمر» إنما نتحدث عن أن 
تگون إيجابا وتجتهد من أجل اتحقيى هدفك, حقيقة أك قطعت هذا القوط من الكتاب 
تدل على أنك ملتزم ومتعهد بتحقيق أهدافك. 

دعنا نلق نظرة على اثنتين من من الاستراتيجات لساعدتك على صيانة التغييرات 
التي أحدثتها إلى الآن. من المهم جدا أن هجر كل الرساقل القدية والشكرةك الذاة 
التي بعقلك» لأنه لو فكرت فيهاء فإنك قد تخبر نفسك باستمرار أنك عاجز عن القيام 
بأي أمر. كما قلت سابقاء فإن السلبيات تولد سلبيات. والاستمرار يجلب النجاح. 


دعتي أقلها ثانية: السلبيات تولد سلبيات. والأستمرار يجلب النجاح! 


من الأهمية بمكان أن تحتفظ بالصور الإيجابية في عقلك. تخيل صورة لما سيكون عليه 
النجاح واعتبرها هدية تمنحها لنفسك؛ ربما تكون هذه أفضل هدية منحتها إياها. إنه- 
هدية لن تفقد قيمتها ونفعها أبدا. 


غار حیانتک 

كنت و"جورفين“ قدت مۆخرا عن لأيام الأولى من امتثالي للشفاء وكيف كان يصعب 

علي أن أظل إيجابياً لوقت طويل جدا. لقد بدأت في تناول الكحوليات وتعاطی 
الخدرات في سن الحادية عشرة وتابعت السير في طريق الدمار هذا إلى أن بلغت ٠4‏ 
سنة. لم يكن هناك الكثير من الأشياء الإيجابية التي حدثت في حياتي» وحتى إن 
حدث بعضهاء لم أقم باستغلاله على أية حال» لأنني كنت أشعر دائما بالندم والحزن 
وكنت أجادل وأثير النزاع والخصومة مع الآخرين كما لو أن العالم مدين لي بشيء. 
كانت مشكلتي الحقيقية هي أنني كنت ا إلى أن أتحمل المسثولية وأن أكف عن أن 
أنكر على نفسي أن لدي مشكلة خطيرة؛ هي مشكلة تناول الكحوليات والإدسان. لقد 
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وتناول الكحوليات ! إنهم إذا اكتشفوا ما كنت أقوم به في حياتي من قبل» فسوف 
يرفضون حتى مجرد إكمال المقابلة. وحتى أجابه هذه السلبية» تذكرت ما قيل ف 
العيادة» والذي كان على هذا النحو: "بيتشى» فقط قل الحقيقة. إنك إن قلتهاء 
تسيتحقق لك ما تريد". 

ثم دخلت المقابلة الشخصية› وکا تت وسا ف ي اي“ 
العاملين: "ما الذي كنت تفعله في حياتك» أنت تبلغ من العمر ۴٤‏ عاما» وتأتي الان 
للعمل كمساعد مطبخ. أخبرني بشيء عن نفسك“. تنفست ت نفسا عميقاً وتغيرت درجهة 
حرارة جسدي کله وبدأت أنتفض من داخلي. آختب تما عا راوها الخ 
وبأنني كنت أحاول أن أجمع شتات حياتي التي دمرها الإدمان وتناول الكحوليات وأن 
أستفيد من نغفسى وحياتى بشكل أفضل. هل يمكنك أن تخمن النتيجة؟ لقد منحتنى 
الوظيغة. وظللت هناك ا يربو من ستة اقتو قزرت أن اشترلك في مسابقة بين ۳ 
الفندق وغيره من فنادق ”جيرنزي". طلبت من رئيس الطهاة أن يسمح لى بصنع صينية 
مشهيات» فضحك لكنه قال: "حسناء يمكن أن تفعل". لم يكن لدي سابق خبرة 
بإعداد الطعام لکنني كنت أتسم دوما بالإبداع الموسيقي وفکرت ف نفسي قائلا: 
”حسناء ولم لا؟ لماذا لا أجرب؟ ما الذي يمنعني من أن أسأل؟". بطريقة ما كنت أؤكد 
على قائمة حتوقى الذاتية التى كنت أتحدث عنها سابقا في هذا الكتاب: لديك الحق 
ی آن کب آن هي ودا ۷ قصل علوت كن لوك الحو اق أن قان سا باتهبط 
ما فعلته وقد فزت بالجازة الشادية. 

لم أستطع تصديق نفسي عندما مُنحت شهادة» إذ إنني لم أحصل مطلقاً على 
شيء كهذا في حياتي من قبل. لقد كانت تلك المرة الأولى. بعد ذلك توجهت إلى إحدى 
كليات الفندقة للدراسة بها مدة ة عام» وکت أكبر الذارسينڻ سا كنت بدو كما لو کت 
أبا لهم لكنني ثابرت وأكملت المقرر. وانتهى بي الحال أن أصبحت مسولا عن المطعم 
الذي يندم الأطعمة الفرنسية بالفندق الذى بدأت فيه بغسل الأطباق وتنظيف الأرضيات. 
ثم أدركت فجأة أنه إذا بدأت في العمل الجاد والاهتمام الواعي وقمت بوضع بعض 
الأهداف لنفغسي وسعیت ادا لتحقيقهاء فانه سيكون من الممكن تحقيق الأشياء اک 
لم أحققها في حياتي من قبل. ایک غاا اک ہك اتک و 
ذلك فرصة التدريب على العلاج التي في المركز العلاجي الذي أعانني على التعافي من 
الانمان وتتاو اتکسرليات. س ا خاسا على حياتى المهنية وقد سافرت إلى أنحاء 


يدة من العالم وتحدثت فی مؤتمرات شتی. کما قمست بعقد ورش عمل لتدريب 
عالجين وعملت مع عدد من أفضل المعالجين في العالم. كل هذا تحقق لأنني تحملست 
ستولية. لقد قررت أن شیا شتا کان على وشك أن يحدث ف حیاتی. وقد قررت 
۾ إذا حدث» فسوف أبذل أفضل ما عندي ولا أدع شیا یعسترض اس ذات مرة 
ل لي شخص ما: "لا أحد يقول لا عند التخيل» ولهذا السبب فإننا نتخيل". لقد 
رت أن أجعل خيالي واقعاً» وأسعى لبلوغ هدفي وألغي كلمة "لا" من قاموسي. 

مرت علي أوقات شعرت فيها بالرغبة في الاستسلام عندما تأزمت الأمور لأنني 
حدرت من أسرة لا تتمتع بأي مؤهلات أكاديمية. فقد غادرت المدرسة عندما كنت 
لغ من العمر ٤‏ عاما ولم کن وقتذاك قد اجتزت اختبار من هم في عمر الحاديهة 
شرة. لم أكتسب شيا من تعليمي هذا مطلقا؛ كل ما استطعت أن أتعلمه هو القراءة 
لكتابة. إنني لا أخبرك بهذا حتى تقول: “أحسنت»› يا ٻيتشي. ألم تغير وجه حياتك 
اھا إنما سقته إليك لأنني أعلم أنه إذا قمت بالترکیز والعمل الجاد» واتخذت 
ترارات الملائمة وعكفت على تنمية نفسك وكنت واقغياء فسوف تتمکن حیننذ من 
حقيق أهدافك. فكر في الأمر؛ إذا كان ذلك قد تحقق لىي٠‏ فلم لا يتحقق يتحقق لك؟ ما الذي 
منعك من تحسين حياتك؟ ما الذى يحول بينك وبين تحقيق أهدافك؟ ليس هناك من 
i‏ يعترض طريقك سواك. 


۾ إنني أقول في هذا الفصل إنه ينبغي عليك ألا تعوق نفسك بنفسك» وأن تؤكد 
»> وتعزز جوانبك الإيجابية التي تخمد ما هو سلبي. سيكون تحقيقك لهدفك بمثابة 
استقلال لك. سوف يمنحك ذلك شعورا لم تجربه من قبل. صحيح أنك حققت 
{ بعض الأشياء في حياتك قبل هذاء لكن قد تكون هذه هى المرة الأولى التى يكون 
> لديك فيها خطة تتشكل من مراحل لتحقيق أشياء اھر م إن الاستقلال الذي 
ستشعر به عندما تحقق أهدافك سيكون عظيما. أحد الأشياء التي ينبغي أ 
٠‏ تخذرها سو التگوص شيا فشيتا ثحو السلوکیات والعادات القديمة. ينبغي عليك 
€ أن تتوقف عن هذا فورا متی شعرت به. تذکر ق تلك العادات كانت ف الماضي 
« وانتهی أوانهاء» ولم قد متامة آلآن. عليك أن تسمال تف "ما هذ الد 

أتشبث به؟ لاذا ارجح إلى ذلك السلوك اون هل ا۳ 6 شر آا؟ هان 
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أنت الآن قد وضعت قدميك على الطريق السديد. لقد اجتهدت كثيراً خلال هذا 
الكتاب. لا يمكتك أن فضي قا طالاً أتك لأزله حتظر إلى الوراء القد حان ,قبت 
التحرر وإثبات أن نفسك جديرة به. 


١۷١٠ ٠ الترکیز والإکمال‎ 


الفصل ١١‏ 
التركيز والإكمال 


دمر معحتقداتك المفقيدة لذاتك 


٣7‏ أنت بالفعل لديك وقت! 


٠١ الفصل‎ ۷١ 


| کج ر کپ سی 

ثية التي وضعتها لنفسك. فقط عليك أن تتذكر أن تظل ذکياً SMART‏ 
اقا فنك ذه 2 وسوف تبقى قدماك على الطريق. هذه المهارات والا اپيات 
لا تعينك فقط على أن تظل محتفظا بتركيزك وأن تبقى منظماً لها ايا تسف 
جداء وهذا هو مفتاح التركيز والإكمال. انث ف حاحجة لان يد بين العنصرين ذاقنا 
التخطيط الذى ينبغي اق يکن سادا ورضینا مح استراتيجية تحقيق أهدافك الجزثية 
وغاياتك وأطرك الزمنية ال لتي وضعتها؛ والتي تولد اتحفیز والدافعية لديك. إن التحفيز 
هو الوقود الذي سيدقعكڭ ا : لذلات عليك أن تتدکر داثما أن تکون واقغياء e‏ تتجاوز 
الأمول فيما خططت له من أهداف جزثية أفضل بكثير من أن ينتهى بك الحال بالفشل 
لى تهر رامل إة قلت اله كاك سهد أن خوك الى اق اقب 
بسرعة وسوف يشق عليك إعادة شحنه من جديد. 


ادق «جتفظاً بتركيزك من خلال التحفير 

دعنا نتأمل من جدید ااي التحغيزية الداخلة في مرحلة التخطيط؛ لكن هذه المسرة 
نحن مهتمون ببقائك محتفظا بتركيزك. ا الأهداف الجزئية يمكن أن یولد لديك 
التحفيز ويبقيك . ونتيجهة لكونك محفرا› سیکون الاحتفاظ بتركيزك أيسر عثدما 
دضع نحو إكمال هدفك وتحقيقه. ندرك خخا كيف أننا نفقد تركيزنا وهل تفکیر نا 
إذا بدآنا ق الشعور بأننا نحاول فيما هو مستحيل. ودل مآ نکون قادرین على 
تخيل صور لتحقيق أهدافنا ومشاعرنا الرائعة حينذاك› نکبح جما خيالنا ونشعر بأن 
ذلك أمر مستحيل. ثم تبدا الرسائل السلبية : تتوارد على أذهاننا: "لا يمكنني القيام 
بذلك”» و “هذا مستحيل"› و"كان ينبغي أن أكون أفضل وعيا من هذا“. 


لا خش طلب المساعدة 
إذا كنت تتعلم مهارة جديدة أو تعمل على تنمية مهارة موجودة لديك فعلاء فلتفکر ف 
أن تتعلم كيف تبداً أفضل بداية ممكنة. هناك كثير من الدورات المتاحة بالكليات 
ومراکز تعلیم الکبار وغالبا ما لا تکون مكلفه رغم قيمة ما دم إا كنت رضن عن 
طلب المساعدة من معلم أو مدرب» فاسأل نفسك عن السبب. كما ذكرنا ا فان 
البعض منكم سيكون لديه بعض الرسائل السلبية فيما يتعلق بالتعلم؛ لقد تعاملنا م 


التركيز والإكمال ؛ ۷۷ 


اناس قالوا إن أيام دراستهم جعاتهم يشعرون بعدم اللياقة إن لم يكن بالغباء. وقال 
اليعض إنهم یشعرون بالرهاب عندما یکونون نې ”موقف تعلم"؛ هم یرونه موترا 
ا اد و أخرى تحظى من خلالها بتجربة إيجابية؟ حقيقة› 
إذا كنت مثلا تفكر في تقييد تقييد اسمك ضمن دورة ماء فلم لا تبادر بالتحدث إلى معلمك عن 
مخاوفك؟ 

لسوء الحظ فإننا كثيرا ما نحصل على مساعدة من لديهم معرفة بما نرغب في 
تعلمه إلا أنهم معلمون غير حاذقين» ثم بعد ذلك نتساءل لماذا كانت التجربة سلبية. إذا 
كنت تعجز بحق عن الحصول على مساعدة معلم» أو تشعر بالرهبة من القيام بذلك. 
فلتفكر في خصائص وسمات المعلم الحاذق. بالطبع يمكنك الاستعانة بالكتيبات 
الإرشادية ومواقع الويب› لكننا فقط نريد منك أن تفكر للحظة كيف يمكن أن يحفزك 
العلم› ويساعدك على تجاوز العقبات. 


فاندة الأهداف الجزدية 
دعنا نتأمل جانباً من جوانب الأهداف الجزثية وهو الجانب المتعلق بااتحفيز والتركيز 
وذلك من خلال الأمثلة التالية. 


| النظام الغذائي. لقد عرضنا أمثلة عديدة عبر صفحات هذا الكتاب للكيفية التي 
ينبغي بها تحليل هدفك التعلق بإنقاص وزنك بان تحقق كل أسبوع تراجما في 
وزنك بمقدار يتراوح بین ۱ إلى ٠,١‏ کيلوجرام. الخطاً الذي يقسع فيه كير مسن 
الناس هو انهم پرغبون ف تراجع هائل ف آوزانهم؛ فم يریدون فن تخ ذلك 
بسرعة وأن يروا النتائج. والأهداف الجزئية يمكن أن تفيد كثيرا من القائمين 
بالنظام الغذائي في كسر نمط انهزامية الذات هذا. فأنت موافق فقط على أن تفقد 
من وزنك من ۱ ا درا اوجرا کل اسن وان لف عق التركيز على ا 
يلو جراما ككل. فالأهداف الجزئية تعينك على أن يكون تركيزك منصبا على 
حاضرك› بدلا من التركيز على شيء لم يات أوانه بعد. هناك فارق بين (أ) أن 
تشعر بالإاثارة إزاء هدقك وتحس بهذه المشاعر» و (ب) أن تعمل خلال فترة زمنية 
وتقوم بما تحتام إلى القيام به كي تبقي على دافعيتك وتحفيزك. عندما تتخيل 
تيك وآت افحت دقك عقي دة البدء؛ أنت في حاجة بعد ذلك لأن 
تستخدم أهدافك الجزئية كي تواصل المسيرة وتصون نفسك من فقدان الأهتمام. 


a لقصل‎ ۱ 


الإقلاع عن التدخين. الأهداف الجزثية تعينك هنا أيضاء إذ تجعل تركيزك 
ا على حاضرك وسوف تساعدك في حل المشكلة السيكولوجية الناشثة عند 
السعي لاإقلاع عن التدخين. فأي شخص يشعر إلى حد ما بالسلبية والحرمان 
عندما يقول: "حسناء هذه عادة مارستها لوقت طويل وقد استمتعت بها» حتى 
وإن كانت لا تحقق لي أي منفعة. من الان ساكت تماما عن القيام بها“. حقيقة› 
فان معظم خبراء الإقلاع عن عن التدخين لا يحبذون تلك اللغة السلبية ويشجعون 
الناس على التفكير ف الأشياء الاإيجابية التي يقومون بها. معظم الاقتخاصض الذي 
يسعون لاوقلاع عن التدخين یمکنهم أن پختاروا لأنفسهم التركيز على التوقف عسن 
التدخين بشكل مرحلي ویوما بیوم» بدلا مسن أن يجلسوا ويقولوا إنهم قرروا ألا 
بالتدخين أبدا . الأهداف الجزثية تساعدنا على اریز هلي يومنا»ء وهذا 

یفید على وجه الخضوم ف اتباع الأنظمة الغذاثية وعند الإقلاع عن التدخين 
ا ا آن کون اا عند مواجهة مشكلة الإدمان. 


۲ إاكتساب مهارات جديدة. مثل تعلم الحاسب ومهارات الحسم وتعلم لغة جديدة 
أو تعلم العزف على آلة موسیقية أو تعلم القيادة» وهلم جرا. هناك كثير من 
المهارات التي تتطلب كثيرا من التعلم والممارسة؛ وهذا غالباً ما يحبط الناس. ربما 
لم تمر بتجربة تعلم جيدة عندما كنت صغيراء وربما تدور في رأسك أفكار من قبيل 
"لن أتعلم ذلك أبدا" أو "أنا غبي جدا" »أو "سوف أجعل نفسي موضعا 
للسخرية ؛ الأمر سیستغرق وقتا طویاڈ وهذا غير متاح بالنسبة لي" . الاستماع لکل 
هذه الرسائل السلبية عادة سيذة والتي› من خلال قراءتك لهذا الكتاب؛ عا 
كيفية التخلص منها. استمر في هذا العمل الجيد» لكنك في غضون ذلك ستكون ف 
حاجة لأن تستخدم مهارات أهدافك الجزئية كي تحتفظ بدافعيتك؛ إذا كان هناك 
أمر يحتاج إلى كثير من التعلم» فإنه ينبغي عليك أن تجد طريقة لتحتال بها على 
نفسك كي تتقبل الوقت الذي سيستغرقه الأمرء بدلا من الشعور بالانهزام حياله. 
این وسو و تر ای سيقيه؛ مات من التاس عرضوا 
علينا رغبتهم الشديدة ف القيام بلك : لکن معطم ال سیقولون أيضاً: "هذا اشر 
1 للغاية"» و“سوف يستغرق ا ویاو و “لا أفهم اي شيء في الموسيقى؛ من 
أين أبدأ؟". لابد أن هذا الهمدف من أكثر الأهداف شعبية عئد الحديث عن تعلم 
آی شیء» وربما يکون يشا الهدف الذى يتحدث عنه الناس لكن لا يحققونه 


ال كيز والإكمال 4 


أبدا. ما ينبغي أن تفهمه من البداية هو أن هناك الكثير من الأشياء التي يتعين 
عليك تعلمهاء وكذا فإن هناك الكثير من المارسة والتدريب التي في انتظارك. لكن 
كل هذا لا يجعل الأمر مستحيلاًء كل ما هنالك أنه يكون صعبا ! لکن حتی وإن 
كان كذلك» فإنه لا يعني ا السل القاو*٭ خهوا إ8 كه قل 
فكرة الأهداف الجزئية في تحليل المهمة التي أنت بصددها إلى أجزاء أصغر يمكنك 
الأضطلاع بھا تم تمضي قدما. ایشا يٺېغي على القاس أن یکونوا واعین بتوقعاتهم 
وامالهم: قد يکون لديك صديق بدا العزف على البيانو منذ كان عمره خمس 
سنوات. لا تقم بمقارنة نفسك به على نحو دائم. قم بالتركيز على إنجازاتك بي 
العزف على البيانو» بدلا من أن تنظر إلى شخص ظل يعزف البيانو مدة ۲۰ أو ٠١‏ 
عاما. 

تذكر أن الرضا والسرور يتحققان عندما تلتقي الآمال بالواقع. بعبارة أخرى» 
اجعل آمالك معقولة ومنطقية وسوف تشعر بالدهشة والسرور. تعلم العزف على 
البيائو ہباستخدام الأهداف الجزئية سيكون فغثاة ق تضم هدفا لکل أسبوع وترکز 
على ذلك. لا تركز على الصورة الكلية؛ لأنه إن قمت بذلك» فسوف تشعر كما لو 
كنت تقف عند سفح جبل شديد الارتفاع وتحدق فيه بناظريك. وهكذا تشعر 
بالانهزامية قبل أن تبدأ. أما طريقة الأهداف الجزئية فهى تحلل كل شىء إلى 
اڑا کی اھا ن كات ل رامل الس ا جد ان تشي بن كا عدف 
جزئي على حدة. حقيقة أنك تمكنت من تحقيق هدفك الجزثي سوف تمنذحك 
التحفيز والدافعية للقيام بالهدف الجزثي التالي ثم الذي يليه» وهكذا. 


vS‏ بعض الأهداف قد يتضمن القيام بشيء يمكن أن 

يؤثر بشکل هائل على حیاتك ؛ فمن الممكن أن تغير وجه حياتك» ومن ثم قد تبدو 
محغفوفة بالمخاطر. و الأهداف الجزنية ثية يمكن أن يجعلك سکقظا بترکیزك؛ 
لكنه يساعدك ايها على "تحسس" طريقك نحو هدفك وألا تثتخذ قرارا ا 
ويمكنك بدلا من ذلك أن ستكشف طريقك أثناء املسيرة وأن تقوم بالتغيير إذا 
شعرت بان ذلك مناسب لك. د وفك د ها ا ذلك فاا كانت 
الفكرة تراودك على نحو دائم» بمعنى أنك تتحدث کا عنها دون أن تتخذ أي 
إجراء» فلتلق نظرة على الأهداف الجزئية كي تتبين ما إذا كان ذلك سيحفزك 


للضمن م الأ دا > الجر "ية الخيدة سم 
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ريجعلك محتفظاً بتركيزك. ویمكن أ 


٠١ الفصل‎ ۸ 


الخيارات والبدائل الوظينية وخضزر المقابلات والحوارات. کن هذا سيعينك على 
أن تخد و فدزنسا is‏ إل معلومات ومعارف. ویمکن أن شق س نحو 
هدفك ثم تجد أن النتائج التي ترجوها تحققت بشكل طبيعي › > وبذلك لا تشعر 

الدقعة الأخيرة نحو هدفقك بمثابة قفزة هاثلة ؛ سوف تشعر حينذاك بأن 
أصبم ايا 


الأهداف الجزئية في الواقع العملي 

تزيين المنزل هو الآخر بمثابة هدف شائع لوق كني مخ الئان كرا ما يتحقق إذا ته 
تحلیله إلى أهداف جزئية. فاذا كان لديك عدد من الغرف التي ترغب فی تزیینها فاك 
ستكون في حاجة لأن ترتبها تبعا للأولوية وتقوم بأعمال الديكور الخاصة بكل غرفة ف 
أوقات متفرقة ؛ هذه فكرة جيدة تحفظ بيتك من أن يتحول کله إلى فوضى. حاول أن 
تحتفظ ببعض الأماكن من بيتك للعيش فيها بحيث تهرع إليها بعيدا عن فوضى أعمال 
الديكور. فالجلبة التي لابد منها عند تزيين المنزل وكذلك الوقت الذي يستغرق للقياء 
باعمال الديكور بالشكل اللائم يجعلان كثيراً من الناس يتحدثون في الأمر كثيراً دون أن 
يقوموا بأي شيء! 


دعنا ننظر حال ”جنيفر": 


بيتنا بأكمله بحاجة إلى أعمال ديكور. إن الفوضى تملؤه فعلاًء ولم يُصنع شى: 
حيال ذلك منذ سنين. لقد اشتريناه منذ ستة أشهر وبالطبع ليس لدينا الآن أى 
مال زائد عن حاجتنا. من حسن الحظ أن بئيته لازالت سليمة وجمیع نوافذه لا 
بأس بها؛ لذا هو في حاجة إلى جراحة تجميلية. أحد الأخطاء الكبيرة التى وقعن 
فيها هي أننا حاولنا أن نقوم بالأمر على عجل فبدا اوا ق خالا مخ ات 
بيتنا مكون من حجرة سفرة ومطبخ وغرفتي نوم وحمام وصالة والسلالم» كما أن به 
حديقه صغيرة. 

فنعا أفقا كيرا ما نستضيف الناس ونستمتع بالطهي ومشاهدة ما يعرض على 
جهاز ال ۷2 0. فقد قررنا أن نجعل الأولوية لحجرة السفرة والمطبخ. ولأن تغيير 
الطبخ سيكلفنا تكاليف باهظةء فإننا سنكتفي بمجرد تعديله ودهانه. وحيث إنه 


التركيز والإكمال ٠‏ ١ا‏ 


س ل س ص فض م ا ام ا ر ل ر ا س سے ت ا مو مضه مها هی ٠‏ ا 


لدينا غرفة نوم إضافية فسوف نضع بها التليفزيون والأريكة وبذلك يكون لدينا 


ستکون أهدافنا هی : 


نقل التليفزيون والأريكة إلى غرفة النوم الإضافية الموجودة بالطابق العلوي والعمل 
غل أن تكون مريحة. القيام بذلك في مساء أحد الأيام ثم التوقف. 


س بقيه الأثاتث 2 0 ال السفرة والصالون وتغطيته. القيام دولك ف 


لقد وضعت هذه الأهداف الزمنيه لأنه بعلب علينا الاندفاع دون تعقل نحو أداء 
المهام» ثم نشعر بالإنهاك والتعب ويتحول الأمر كله إلى تجربة سيثة ونحس 
بالسأم بسبب الإرهاق. ثم نبدأ في الاندفاع وتكون النتيجة أن نقوم بالعمل على 


إزالة أوراق الحائط (نحن نكره هذا الأمر؛ نحن نكره الإعداد). سوف نقوم 
بالعمل لمدة ساعة a‏ في كل ليلة وساعتين في الإجازة الأسبوعية؛ هناك 
الكثير أمامناء ولا أعتقد أننا سنتمكن من إنجازه بشكل كامل أثناء الأسبوع. لقد 
وضعنا هذه الأهداف الزمئية لأننا نكره هذا الجانب من العمل» لكن بالتأكيد إذا 
التزمنا بساعة واحدة في كل ليلة» فسوف نعطي لأنفسنا الفرصة لأن نتوقف 
عندما تنتهي الساعة ؛ أو إذا شعرنا بأنه لازال لدينا طاقة يمكننا القيام بالزید 
من العمل. 

إذا قمنا بهذا» فسوف نكافئ أنفسنا بأن نخرج عندما ننتهي من مهمتنا ونتناول 

وجبه صينية في أحد المطاعم؛ نحن نحب الطعام الصيني وبما أنه ليس لدينا كثير 

من الال فان هذا سیدفعنا نحوه. 


القيام بملء الشقوق والشروخ الموجودة في الجدران. سوف نقضي مساء أحد الأيام 
ف القيام ذلك إن لا مانع لدينا من أداء ذلك الا 


سه و مد ممه نمه ےا سے ل ہے ےل ہہ سے س د ل ے > س 


anan n و‎ 


إعادة تركيب أوراق الحائط والتيام بأعمال الدهان. سوف ندخر هذا لاإجازة 
الأسبوعية لأننا نشعر أنه سيكون من الصعب التوقف ثم البدء» لكننا نستمتع 
بهذا الجائب من العمل» لذلك فإننا سنسعد بقضاء الإجازة الأسبوعية في أدائه 


قرا متاق جد ردت هره اأات اة هة أيكا سكا بالسمادة 
والمتعة. 


گك آن بلحظ كيف أن هذين الزوجين بستخدمان الأهدافق الجزئية والترتيبات 
الزمنية كي يبقيا على دافعيتهما وتركيزهما. لقد كانا على وعي تام بأن بعض أعمال 
الك عة دا لذلك قاما بتقسيم تلك المهام وتوزيعها على أطر زمنية. كما آنه 
تجنبا تعريض أنفسهما للإرهاق الشديد عندما بدءا. أيضا هما لم ينظرا إلى هدفهما ككل 
لأن ذلك سيشعرهما بالإحباط. هما يعرفان ما لا يحبان القيام به» وكمعظم البشر لو 
امقظاعا تقب خطرات ميكة تاها ذلك پس اھا سپا آخر سن اساب قد 
تحقيق الناس لأهدافهم عندما لا يقومون بخطوات حيويهة أو يندفعون. 

"جنيفر" وشريك حياتها يعرفان أن الإعداد هو أساس القيام بمهمة ما وقد التزم 
فقط بالعمل لمدة ساعة يوميا خلال الأسبوع. وإذا شعرا برغبة في القيام بالمزيد» فسوف 
يقدمان على ذلك اراي من هذا النوع سوف تصلح بشكل جيد لأي هدف. 
تحن أیضا قمجتا عقي انيما أمخلا بعضن الكافات والاقابات على خظتهماء هذه 
وسيلة تحفيزية طيبة. فكر فيما يمكئك القيام به لتشجيع نفسك وتحفيزها. 


بناء النقة بالنفس 
القت بالتشس اسه عقا سكن أن فك إياه خان فقرات فة لكق بسن 
التمرينات التي عرضناها عليك في هذا الكتاب ستجعلك تبدأً في تعزيز ثقتك بنفسك أكثر 
وأكثر. تذكر أنه فيما يتعلق بالتركيز را كمال» ليك أن تغنل جاسدا على ترسی 
إيمائك وثشتڭ بانك ستحاق هدقڭ. مۇخرا تم استضافة بعض الليونيرات في برنامج 
تليفزيوني ووجه إلى كل منهم هذا السؤال: "هل ساورك الشك في أن خطتك ستنجہ؟" 
وكانت الإجابة واحدة: "لا“. 

كما قلنا مرات عديدة» إيمانك وثقتك بأنك قادر على تحقيق هدفك هو جائب من 
جوانب النجاح في أي هدف صغر أو کبر؛ لجنس أن غيل تقك زد عقت مدل 


واشعر بالمشاعر التى ستمر بها حينذاك واسلك سلوك الفائزين, تضهن العلل أل أن اها 
هذا الكلام باستجاف؛ لكننا جادون فيما نقول. ينبغي أن تترمك هين فرلا الوا 
أنت قادر على أن تحقق لنفسك أكثر مما تتصو ر؛ كل ما تحتاج إلبه هو أن لار "لال 
الحق ف أن أحاول... 

كما وچه li‏ 1 آخر إلى المليونيرات بخصوص ما إذا كانوا يخافون اليكل رالا 
إجاباتهم می ها سا أيضا. . هم لم يرهبوا الفشل. لقد سلموا بحقيقة أن الأمور قد ا 
أحيانا او تسیر علی نحو خاطیئ لکنھم حولوا مثل هذه التجارب إلى تجارب إیجابا 
واستفادوا منها في تعديل خططهم واستخدموا ”الفشل" كوسيلة إيجابية للقيام بسشي؛ 
مختلف في المرة التالية. قد تقول الآن إنهم ينعمون برفاهية التفكير على هذا النحر 
لکونهم ملیونیرات وهذا يمكن أن يكون صحيحا» لكننا نعتقد أن معظمهم كانوا يفكرون 
على هذا الذنحو منذ وقت طويل قبل أن يصبحوا ناجحين من الناحية المالية. 


تد مر المعتقدات المقبدة للدات 

تحدتنا ف وقت سابق عن المعتقدات والأفكار از المقيدة للذات› والتي تعد FR‏ شیا 
يمكنك الاستمرار في العمل على معالجته لوقت طويل بعد أن تفرغ من قراءة هذا الكتاب. 
الشىء المحزن هو أننا كثيرا ما نجهل إمكائياتنا وقدراتنا الفعلية. وقد يكون السبب في 
ذلك تجاربنا المدرسية السلبية» التي قد تجرنا إلى أن نخبر أنفسنا بأننا أغبياء وعاجزون 
عن التعلم. ويشعر الناس بالتأثير الشديد لهذه التجارب علیهم ويهربون من الواقف 
التي قد يضطرون فيها إلى تعلم شيء ما لأنهم يربطون بين التعلم والتعرض للإحراج 
ا 


وغالباً ما تعنى الثقة بالنفس أن يبدأ المرء بمواجهة معتقداته وأفكاره المقيدة لذاته. 
اليك بعض الأمثلة على تلك الأفكار: "لا يمكننى التعلم"» أو "أسيء تثظيم 
الآ أو ت ۳ مثلي لا ينجحون في أي عمل". وقائمة المعتقدات والأفكار 
القيدة للذات لا تنتهى. تذكر أنه حثى تصبح قادرا على التركيز والإكمال» أنت 
في حاجة لأن تقوم بتشجيع وتحفيز نفسك إلى أن تصل إلى خط النهاية. تخيل 
هذا السيناريو؛ هب أنك فى سباق عدو» ما الذي سيقوله جمهورك لتشجيعك على 
أن تكون أول من يتمكن من عبور خط النهاية؟ 


ل تتوقف؛ لقد اقتربت من النهاية. 
هیا ؛ لقد أوشكت على الفوز. 


أنت في حاجة لأن يكون التحفيز والتشجيع نابعاً من ذاتك. قم بذلك من الآن 
فصاعدا. 
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أت دالفعل لديك الوقت؛ لا تفقد التركير 
ہما أننا اقترينا من خط النهاية » نقصد نهاية هذا الكتاب» نود أن نستغرق بعض الوقت 
ف الحديث عن كيفية تدبير الوقت اللازم لتفعيل هدقك . کثیرون منکم سیناضلون مسن 
أجل أن يجدوا الوقت اللازم للتركيز على أنفسهم رأفكارهم وأهدافهم» وهذا يعد سببا 
إضافيا وراء إمكائية أن تکون الأهداف الجزثية خلا ممتازا لن يجدون مشقه دانمهة ف 
تدبیر الوقت. 

إذا انتظرنا حتى يتا لنا الوقت» فإننا قد نصل إلى سن التقاعد؛ وحتى حينذاك 
تد لا يكون لدينا الوقت الكاني. قد لا يجد البعض منكم بالفعل أي وقت لإضافة أي 
شىء إلى حياته. ربما كان لديك أطفال صغارء أو ربما كنت تعمل لساعات طويلة» أو 
ربما كنت تقوم برعاية شخص مريض» أو ربما كانت لديك بعض المشكلات الصحية 
وتقضى وقتاً طويلاً بين الأطباء والمستشفيات. لذلك غندما تفكر في تندبير الوقت اللازء 
اپ فقد ترى استحالة ذلك. 

إذا كان هذا حالك» أو إذا كنت إلى حد ما قد شققت طريقك نحو هدفك لكنك 
بدأت تشعر أنه ليس لديك وقت» فلتتوقف وتعيد التفكير في الأطر الزمنية التي وضعتها 
لنفسك. لا أحد يفزرض عليك تحقيق هدفك في أسرع وقت ممگن, تذكر أن إحدى 
المهارات الذكية 54۸٣‏ تتصل بأن تكون واقعيا» لذلك اسمح لنفسك بأن تستغرق 
الوقت الذي تحتاج إليه؛ وإذا لم تجد أمامك سوى أن تستقطع من وقتك أجزاء صغيرة 
فافعل. إنك إن صممت» فسوف تدبر الوقت اللازم. 

منذ قليل تحدثنا عن أنه ينبغی أن يكون التحفيز نابعا من ذاتك مما يعمل على 
استنهاض ا متى أصابك الوهن ومتی شعرت بانك قد استنفدت کل بحیسثف 
أصبخت عاجرا عن الاستمرا كتا ٠‏ نحن نود منك أن تجرب التخيل الت الى 


جاز والوصول إلى خط النهاية. إنه مەتع › ونحن متاشدرن صن اليه تسيا قفا سا 
کل طیب إراء کم سيكون إحساسك طپیا عندما تصل إل شط أ اا ooo 0oo‏ 
:خطیط له» وکم سیکون مستعاً أن تعبر خط النهاية والس فأ 
اقرا الفقرة التالية م أغمض عينيك وٿخيل ما جاء بها 


تخيل أنك قارس مصتف عالهاً. وتخيل آنك أسطورة زمائك ٠‏ لإ ا 
شىء ومهاراتك تفوق الخيال. تخيل أنك صعدت على ظهر أسرع وااسن فرس | 
العالم. لا تنزعج» فلديك جميع المهارات لتركبه؛ إذن هدئ من روعك, لن لارا 
ف آي شيءَ ولن پسوء أي اسو تخيل نفسك في هذا السباق الذي بجزری سا 
خريقي مشمس ورائع. أوراق الشجر نحاسية اللون إذ الشمس ترسل أشسمكه 
عليها؛ والطريق أمامك يتلالاً كالذهب ويتسم بالجاذبية والسحر. ثم تفتح لمك 
الأبواب. تشعر بدفعات من الطاقة تتوارد عليك وتحس بقرع آقدام فرسك الخلفبا 
عند ما تسم بالا رضن وتندفع بقوة. م أذ فرسك يعدو عدوا ت و أصبحت 
فحاطاً بالآخرين الأين وحارلرن تيح تشن البدف: كنك ستفوز: أناتا فضمع 
على الفوز» وتقول لنفسك: "يمكنني تحقيق هدفي» سوف أتمكن من ذلك» ساكون 
أنا الفائز". لست بالضرورة فى حاجة ۳ تصبح فورا في مقدمة السباق» لأنك بارع 
في التخطيط ووضع التكتيكات. لكنك تتحرك بفرسك طوال الوقت. أنست لا تعتمد 
فقط على سرعة فرسك» وإنما تستخدم عقلك» وهذا ما يجعلك أعظم المتسابقين 
وأفضلهه. فقط اصمت للحظة واستشعر الريح وهي ثمر على وجهك؛ آنت ترتدي 
نظارة السباق لحماية عينيك وخوذة فوق رأسك» لكن الريح لازالت تمر على 
وجهك برفق وأنت تعدو بفرسك. تشعر بالهواء حول أنفك وفمك وتحس بنبض 
قلبك وبتدفق الأدرينالين. تستطيع سماع حافری فرسك وهما يرتطمان بالأرض؛ 
يمكنك أن تستمع لى أنفاساك: يمكنك أن تسمع الفرس ؛ يمكنك أن تسمع صوت 
الخيول الأخرى؛ يمكنك أن تسمع الجمهور وقد بدأ يهتف ويشجح. إنه يهتف 
باسمك ویصیح : "استەر يەك أن تحقق هدفك!"“» وتعلو صيحاتيم وتصبم 
اثر ايقاغية كما الأنشودة. لقد أصبحت أقرب إلى النهاية» وها أنت على بعد 
عدة أمتار منها. لقد أضحى فرسك فى قمة تألقه وأقصى سرعاته. لازلست تشع 

بتدفق الطاقة ف جسدك وبحماس و وتيدا ف زياد سرعهة E‏ سوف 


القصل 1۰ 


على فرسك دفعة أخرى من الطاقة فازداد سرعة. وتنظر إلى الخلف؛ لا أحد 
يمكنه اللحاق بك. أمامك قليل من الأمتار ويمكنك أن تنعم بشعورك أنك ستحقق 
هدفك؛ سوف تفوز ولن يقف أمامك شیء. ویزداد نبض قلبك سرعۀ ؛ وتشعر بأنك 
قد بلغت الذروة؛ وتعبر خط النهاية ؛ وتطلق يديك في الهواء وتقبل جبين فرسك 
الذي يتنفس بصعوبة ويتصبب منه العرق. إنك تشعر كما لو كنت قد تناولت أقوى 
عقار في العالم؛ عقار النجاح. أنت الفائز. لقد بلغت هدفك... 


ضع الكتاب وتخيل هذا السباق. تخيل المشاعر المذهلة والمثيرة التي ستشعر بها أثناء 
السباق › لكن الأهم أن تركز على تخيل أهم هذه المشاعر» وهي تلك التي ستمر بها 
عندما يصبح خط النهاية على مرأى منك وتعرف أنك ستحقق هدفك. قم بعرض هذه 
الصورة وتلك المشاعر والأحاسيس والأفكار على "شاشتك العقلية". تخيل الفارس» 
وتخيل الفرس» وتخيل السباق» ثم كن أنت الفارس. تخيل نفسك مكانه. سوف تفوز 
بهذا السباق. فبغض النظر عن حجم هدفك› يمكنك أن تحققه» وأن تشعر بنفس مشاعر 
هذا الفارس البطل. 


آنا نيدأ سری الترك 
يھا وتوضيحها > واعداد ا 
نهدف ما فالآرجح أته من ن طبيعتنا أب 


ك هن تلوغه. یعرض لك المؤلفان الكيفضة آالتی 
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E‏ ا 


الحقيقية وحقيقة ما ترغب فيه. 
ا مایا تمضی قدماء وتعلم كيفية التعامل 


وتعرف على انجازاتكف واستمتع يها 
باسني وجوزفین کولکلاف معالجان نفسيان مرخص 
لهماء ومن بین كتبهما g Challenge to Change‏ 
he Efectlve Way to Stop Drinking.‏ بيتشى 
معروق بعمله مع المشاهير أمتال إلتون جون وروبى 
ويلیامز. 
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